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总序 前言 一位女特级体育教师 第一部分点点滴滴，践行教育理念 访谈录——苦乐伴随着我 爱的执着 
爱的理性 爱的回报 石油附中这一亩三分地 附：一路风雨一路收获 也谈教育 教育是什么，不是什么 教
师需要点个人崇拜吗 教室后门上的那只眼 教育者应当是性情中人 “自由的空间”不该是苦涩的奢求 
对涤盖绵校服说不 “体罚”的多重面孔 我们似乎从来不教学生做普通人 课上的那些事 舞台上的精气
神儿 口令是喊出来的权威 示范——做给孩子们看的体育 对坏环境的零容忍 语言的精练、准确、丰富 
保护与帮助不仅仅是责任 对“快乐”的拿捏 “马后炮”是金不换 用好学生中的骨干 使用点惩罚如何 
运动量是硬道理 第二部分殷殷切切，播散体育精神 我的野心是带出一支队伍 索老师，我能称呼您一
声索妈妈吗 走在前沿接近地气 跟着名师修炼 索老师教我怎样教足球 “你们应该向科研型发展” 师徒
联手的结晶 体育组是我们的家 同行不是冤家 索玉华教学风格与特色 上善若水大爱无疆 我心目中的铿
锵玫瑰 待人以诚，谦逊美德 学习、借鉴与提高 艺高德厚技绝人诚 我的良师益友 一堂课，使我受益终
身 把接力棒传下去 播撒教育阳光 以身作则无私奉献 最“普通”的艺术家 真诚的爱 我眼中的特级教师
严师出高徒 跟着索老师学做人 第三部分字字句句，记录研究成果 积累，再动些脑子 谈如何备好体育
课 初中过程性考试中女生技巧教材教法分析及教学注意事项 合作学习法在高一女生仰卧起坐练习中
的应用研究 合作学习模式在中学女生体操技巧教学中的应用研究 北京市海淀区中学生体育消费现状
的调查与分析 北京市海淀区中学体育教师专业技能现状分析与对策研究 北京市海淀区高中示范校体
育教师专业发展现状的调查研究 北京石油附中体育卫生工作现状分析 “三高教师”索玉华，我们心
中的楷模 以瘦小之躯撑起强身为国的大教育
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章节摘录

版权页：   插图：   2007年秋季学期开始，北京市开始实行高中新课程改革，在这之前的暑假里要对全
市的在新学期要教新高中年级的体育教师进行培训，师父说：“陈悦准备准备吧！
参加培训，开学教新高一！
然后高中备课组长你也准备接一下。
”听完之后我顿时“发晕”，想起了索老师的那句话：“以后你会明白的。
” 回想三年的初中体育教学，希望借助下面这段文字可以将索玉华老师多年来指导我成长、进步、成
功，甚至“远行”的经验做一简单回顾。
 1.“苦心志，劳筋骨的三年初中教学”让多年后的我理解了真谛！
 索老师常说：“初中体育教学看组织，高中体育教学看技术，对于青年体育教师来说，首先应该学的
就是组织，没有组织谈不上教学，就像无规矩不成方圆一样！
等你能把初中孩子的体育课讲明白，让学生有组织地进行练习，并且掌握一项技术时你就成功了。
到那时，你再去教高中体育就是水到渠成的事了。
”现在我回想起来真有点“得初中体育教学，得中学体育教学之天下”的感觉！
 2.“赳”得多，不等于优点少；表扬少，不等于缺点多。
当面指不足，背后说长处。
 索老师每次在听完我课后都会耐心点评，而且几乎每次都会从我的课找出很多问题。
然后就是她耐心地帮我分析、解决这些问题。
例如：教师在学生的整个学练过程中起主导作用，一定要突出学生自主学练的过程，充分发展学生的
个性学练空间和时间。
如进行前滚翻教学，老师可让学生思考：方砖和足球在力的作用下，哪个容易滚动？
学生马上会回答足球容易滚动。
此时，老师可因势利导地指出：“我们练习前滚翻时要把自己的身体团紧成圆。
”学生就很容易理解和接受。
如在做投篮练习时，可能有一部分学生因臂力差、协调性不好或蹬腿力量不足等原因，投篮时连篮筐
都不能碰到，或费了很大力气也投不进，这样练起来自然就没有兴趣。
而如果教师能适当缩短一下投篮距离，并提出只要投出的球碰到篮筐或篮板中的黑色瞄准区就算达到
初步要求，同时教师在旁不断激励学生，这样学生经过努力就能自己完成任务，自信心提高，获得成
功的体验和乐趣，自然增加了练习的积极性和自觉性。
在此基础上辅以课外的素质练习增加能力，逐步使他们在掌握准确技术的同时，在更远的距离投篮。
有时也可采用不平等的竞赛法，在比赛和游戏中对不同的学生提出不同的要求，让大家只要全力以赴
地参加，均有获得胜利的机会。
灵活多样的教法创造了成功的机会，使学生能获得成功，使每位学生都积极地参与到体育练习中来。
通过师父的指点，在后续的课堂教学中，我将师父的教法和理念举一反三带进课堂，果然教学效果大
幅提高。
 如何准备一节高质量的评优课？
 “既然是评优课，就要体现出优来，而优秀的课只能有一节，参加评优就一定要拿一等奖”这是索玉
华老师对我的要求。
人活着总感到有压力，这并非是坏事。
天天看到不足，才能天天去竞争！
于是在师父的帮助下我参加了海淀区的评优课比赛。
在学年计划、学期计划、单元计划的基础上产生所要参赛的课的课时计划，有了课时计划就要去考虑
场地安排、器材数量、学生理解程度、运动量、课上的各种队列组织及练习方法。
在师父的指引下，以上的准备工作基本就绪。
接下来师父说：要找不同的教学班将课时计划的四部分（开始一准备一基本一结束）按部分逐一进行
“磨课”，哪里有不合适的地方再进行修改。
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最终各个部分都没有问题了，再用一个完整的教学班进行完整模拟。
功夫不负有心人，在师父的帮助下我的“手倒立一前滚翻”在海淀区中学评优课比赛中获得一等奖。
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编辑推荐

《把魅力留在操场的人:体育教学实践解构与探析》指出做教孩子的事是很有意义的事。
因此这种出于爱的坚守，一定是自觉的，是甘愿的，是有乐趣、有幸福感的；而缺少爱，甚至没有爱
，也可以坚守，但却是被动的，孤独的，隐忍的。
在成功中挑战自我，在挫折中战胜自我，在奉献中超越自我，在学生的笑脸中体会快乐，真正体现了
快乐健康，快乐体育！
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