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——如何帮助学生驱散自卑
礼河实验学校  戴亚
体育课上那些“躲猫猫”的孩子：我陪他们慢慢“站出来”
咱们当体育老师的，眼睛最尖——操场上谁总往队伍最后缩，谁攥着跳绳不敢伸手，谁分组时低头踢石子假装看蚂蚁，一目了然。就说上周五吧，六年级（7）班跳绳测试，小李（化名）攥着绳子往后挪，我蹲下去问：“李XX同学今天想跳几个？”她小声说：“戴老师，我肯定跳不好，要不我不测了？”隔壁组的小庄更明显，篮球分组时他盯着地面踢石子，同学喊“我们组不要小庄”，他头更低了，脚尖在地上画了个小土坑。
这些孩子啊，不是懒，不是皮，是心里揣着块大石头——“我不行”“我不如别人”“他们会笑我”。当老师的看在眼里，急在心里：要是这石头一直压着，孩子以后做什么都缩手缩脚可怎么办？好在体育课有个“秘密武器”——跑、跳、拍球、接力，这些看起来简单的动作，其实能慢慢把那块石头敲碎。
[bookmark: 那些我不行的小心思到底从哪儿来]那些“我不行”的小心思，到底从哪儿来？教了十几年体育，我发现孩子们的“不敢”，大多藏着三个小秘密：
1. 跑不快、跳不高，被笑话“像小企鹅”就说咱们班小宇吧，肉乎乎的，50米跑总拿倒数第一。有回测试完，几个男生起哄：“小宇你跑起来肚子上的肉都在抖！”他当场红了眼眶，第二天就装肚子疼请假。后来我跟他聊天才知道，他偷偷在家练跑步，可跑两步就喘，“反正也跑不快，去了还是被笑”。
2. 测试不及格，觉得自己“拖后腿”上学期教六年级跳绳，《体质健康标准》要求1分钟120个达标。有个叫小王的小姑娘，只能跳60个，我报成绩时她抿着嘴，指甲都快掐进手心了。下课后她偷偷问我：“戴老师，我是不是特别笨？”你看，孩子哪懂什么“个体差异”，只会觉得“别人行，我不行”。
3. 摔倒一次，就再也不敢上平衡木。一年级的乐乐最让人心疼。有回上平衡木课，他摔下来时被几个同学笑“屁股墩儿”，打那以后，只要看见平衡木就往后躲。我哄他：“乐乐试试？老师扶着你。”他直摇头：“我会摔，他们又要笑。”那小眼神儿，像被吓到的小兔子。
这些小心思要是不管，孩子会越缩越小——怕体育课，怕测试，甚至怕和同学玩。但咱们体育课有办法啊：跑起来的风，拍球的响声，同伴的加油声，都能慢慢把“我不行”变成“我试试”。
[bookmark: 体育课上的小心机让每个孩子都能够得着]体育课上的“小心机”：让每个孩子都能“够得着”
当体育老师这么些年，我琢磨出几个“土办法”，说穿了就一个理儿：让每个孩子在体育课上找到“我能行”的小成就感。
[bookmark: 一小目标战术不跟别人比只跟自己比]“小目标”战术：不跟别人比，只跟自己比
就拿跳绳来说吧，以前我总盯着“120个达标”，可有的孩子连80个都跳不利索。后来我学聪明了——给每个孩子定“小目标”：
小宇这种跑不快的，先练“连续跳5个不断绳”，跳成了就奖励个小贴纸；
小王这种中等的，目标“连续跳50个”，跳完了让她当小老师教别人；
跳得好的孩子，就挑战“双摇”或者“交叉跳”，玩点新花样。
[bookmark: 二我很重要计划每个孩子都有专属任务][bookmark: _GoBack]“我很重要”计划：每个孩子都有“专属任务”
分组游戏最容易让孩子自卑，因为总有人被挑剩下。后来我想了个招儿：每个游戏都设点“特别角色”。
比如“障碍接力赛”，除了跑步的，还有“路线设计师”（用标志桶摆障碍）、“安全小卫士”（提醒别摔倒）、“加油队长”（带大家喊口号）。浩浩不是拍不好篮球吗？我让他当“战术观察员”——盯着对方怎么传球，用哨声提示队友防守。他眼睛一下子亮了：“真的？我也能帮忙？”比赛时他盯着球，哨声吹得又急又准，队友喊：“浩浩提示得太对了！”结束后，同学争着拉他组队：“下次还让浩浩当观察员！”现在他不仅敢拍球，还能连续拍50个，跟我说：“戴老师，原来我不仅会观察，还能自己打好！”
[bookmark: 三慢慢来魔法怕什么咱们就玩什么]“慢慢来”魔法：怕什么，咱们就“玩”什么
像乐乐这种被摔怕的孩子，得顺着他的节奏来。我把平衡木换成“彩虹步道”——在地上贴彩色胶带，宽宽的，走上去跟走平地似的。刚开始他攥着好朋友的手，走两步就回头看我：“王老师，我没摔！”我竖起大拇指：“乐乐太棒了！”后来步道越变越窄，旁边放上软垫子，我扶着他的小胳膊：“咱们像小企鹅一样摇摇晃晃走，好不好？”现在他能笑着走完平衡木，还主动报名参加运动会的“平衡木趣味赛”，跟我说：“王老师，我现在不怕了，摔倒了有垫子，还有你扶我！”
[bookmark: 小凯的故事从躲在角落到站在中间]小凯的故事：从“躲在角落”到“站在中间”
要说最让我骄傲的，是带小凯“站出来”的过程。这孩子因为脚做过手术，走路有点跛，体育课总缩在队伍最后，跳绳时绳子刚摇就停，跑步时故意“摔倒”躲测试。有回他妈妈偷偷抹眼泪：“这孩子在家说‘我是废人，什么都做不好’，我们急得睡不着。”
我琢磨着，得先让他觉得“我有用”。观察了几天，发现他力气大——能轻松搬一筐篮球。我就跟他说：“小凯，王老师搬不动器材，你能帮我吗？”他愣了一下，点点头。第一次搬着篮球进教室，我故意大声喊：“哇！小凯帮了大忙！没有他，咱们今天没法上篮球课啦！”全班鼓掌，他耳朵红了，可没放下篮球，反而挺了挺小胸脯。
后来上投掷课，我把实心球换成软乎乎的海绵球，在地上画个大圈：“小凯，咱们比谁能把球投进圈里，投中一个就奖励贴纸！”他第一次投中时，我举着他的手喊：“看！小凯投中啦！瞄准能力超棒！”他笑出小虎牙：“王老师，我再投一次！”后来圈越画越远，他的贴纸贴满了“荣誉墙”。
再后来分组玩“三人四足”，我特意让他和两个温柔的小姑娘一组，还提前跟她们说：“小凯协调能力特别好，你们听他指挥，肯定能走得稳！”游戏时，小凯举着胳膊喊：“一二一，慢慢来！”虽然没拿第一，小姑娘说：“小凯带得可好了，我们没摔倒！”下课后，小凯第一次没急着回家，留在操场跟同学练“三人四足”。
现在的小凯啊，跳绳时会主动教新同学摇绳，跑步时会喊“加油别放弃”，还在运动会上拿了“软球投准”第三名。他妈妈跟我说：“这孩子现在回家总说‘今天我又帮老师搬器材了’‘我投中了5米外的圈’，眼睛亮得跟星星似的。”
[bookmark: 当体育老师这些年我懂了个理儿]当体育老师这些年，我懂了个理儿
其实孩子的自卑，就像墙角的小蘑菇——见不得光，可只要给点阳光，就能慢慢晒化。咱们体育课的跑跳投、接力赛、分组玩，就是那缕阳光。
当老师的，不用多会说大道理，蹲下来看看孩子的小害怕，弯下腰给点小鼓励，张开胳膊接住他们的小摔倒。慢慢的，孩子会发现：“原来我能搬器材”“原来我能投中圈”“原来大家需要我”。
那些藏在“我不行”背后的小自卑，就这么一点一点，被体育课的风、汗、笑，吹走了，晒化了。而咱们最开心的，就是看着孩子从“躲在角落”，一步步，走到操场中间，扬起脸说：“老师，我还能再试试！”
这，大概就是当体育老师最甜的事儿吧。
