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“学校体育工作，所注重的
不仅仅在于增强学生的体质，
还在于发挥体育‘以体育智、以
体育心’的作用，助力学生全面
发展。”6 月11 日，市四中体育
教研组组长姚方说。

自 2000 年大学毕业从教
以来，姚方秉承“让学生在乐享
体育中提升素养”的理念，一直
坚守在体育教学一线。日常教
学中，姚方坚持“健康第一”的
教育理念，在提高学生身体素
质的同时，始终不忘关注学生
心理素质的健康发展。他把学
生当朋友，用心去感受他们的

喜怒哀乐，处处以身作则引领
学生们成长。

姚方特别注重通过团队合
作、任务驱动、角色体验、项目式
学习等方式，带领学生走近真实
的体育情境。在带领校篮球队参
加比赛时，他不仅进行技术指
导，还引导学生思考队伍的队
名、队旗、队标、队服、口号等，让

学生感受了解内涵丰富的体育
文化，理解竞争与合作的关系，
理性对待成功与失败。

该校体育特长训练队队员
灵芝（化名）家庭经济陷入困
境，想要放弃体育培训。得知这
个情况，姚方立即掏出3000元
资助孩子，让她能继续培训，参
加高考体育专业考试。最终，灵

芝不负众望，高分升入长沙师
范学院。得知队员小源（化名）
的父亲患上重病，姚方组织学
校体育组的老师们进行爱心募
捐，并将筹集到的5000元善款
及时送到小源家。

一路耕耘，一路收获。从教
以来，姚方多次获得先进工作
者、师德先进个人、教学能手、优
秀指导老师等荣誉称号。他撰写
的论文曾获国家级一等奖。此
外，他还曾在湖南省支教征文活
动中获一等奖。姚方说，他将继
续耕耘、上下求索，用自己的青
春汗水谱写立德树人的新篇章。

以体育智 以体育心
——记邵阳市第四中学体育教师姚方

邵阳日报记者 李 超

我的家乡在雪峰山东麓。家乡附近的
山上树很多，松树、杉树、枫树，还有很多
叫不出名的杂树，它们是那么的郁郁葱
葱。山脚有些空地，那是被勤劳的农民们
开垦出来种庄稼的。

春天一到，树林里到处是鸟儿的叫
声，清脆悦耳。树林边还有许多姹紫嫣红的
山花，红的是山桃花，紫的是杜鹃花……风
儿一吹，鸟儿和昆虫的叫声便传得很远。花
儿听到了居然摆起手来，像跳舞一般。水田
和水库里的青蛙也叫起来了，像在大合唱。

村里的杨柳吐出了新芽，桃花绽开了
粉红笑脸，李树开出细碎的白花。金黄的油
菜花，更是把田野和村庄都映亮了。路边长

满了小草，绿绿的，嫩嫩的。有的还开出小
花，像小姑娘一样，打扮得花枝招展的。它
们迎着山风摆动着纤细的腰肢，使得整个
山村洋溢着春的气息。蜜蜂嗡嗡，蝴蝶翩
翩，燕子斜飞，人们也来农田里辛勤地劳作
……这时的山村真是一幅绝美的山水画。

夏天一到，树叶变得更加密集起来。
站在树下，看不到一丝阳光。这时，石榴居
然点起了团团火焰。劲风一吹，火焰不仅没
熄，反而四处飘散：落到山塘里，把荷花点
燃了；飞到桃枝上，把桃子映红了；落到草
莓田，把草莓染红了……

秋天一到，便淅淅沥沥地下起凉雨，
气温悄然间降下来。山上的枫树最先接到

信息，一下把叶变红了。“轰隆隆——”田
野里变得热闹起来：收割机来了，稻禾一
排排倒下；农用运输机来了，金黄的稻谷
倒进拖斗里，源源不断地运往晒谷场……
桂花树倒是不急，竟然款款开起了细细的
黄花，还把那独特的香精倒向空中，让山
村变得处处清香。

北风呼啸，气温突降。鸟儿不知藏到
哪儿去了，山林一下变得寂静起来。不过雪
一下，山林一下亮堂起来。山岭上、田野里
以及山村的屋顶上，都铺上了厚厚的棉被。

在我的心目中，我的家乡是非常美丽
的。我爱雪峰山下的那个小山村。

（指导老师：刘亚莉）

􀳅观察

可 爱 的 小 山 村
武冈市幸福芙蓉学校 陆思齐

金秋时节，橘子如同一个
个小灯笼，挂满了枝头。置身
橘园，仿佛置身于一片金色的
海洋中。

山坡下，父母正在橘园中
辛勤劳作。父亲像一个熟练的
猎手，敏捷地爬上橘树，小心
翼翼地剪下熟透的橘子，仿佛
在摘下一颗颗珍贵的宝石。母
亲则在树下，将橘子轻轻地放
入篮子中，如同呵护着一个个
幼小的生命。他们的脸上洋溢
着笑容。

我静静地看着他们，心中
涌起一股暖流。这些橘子，是
父母用汗水和心血浇灌而成
的。春天，他们在这片土地上
播种希望，精心呵护每一株幼
苗；夏天，他们不辞辛劳地浇
水、施肥，为橘子的成长默默
付出。如今，终于迎来了收获
的季节，他们的努力换来了满

枝的硕果。
我迫不及待地加入了他

们。我接过母亲手中的篮子，
感觉那沉甸甸的橘子，就像我
心中满满的幸福。傍晚，我们
一家人坐在院子里，品尝着新
鲜的橘子。那甘甜的汁液在口
中蔓延，仿佛一股清泉，滋润
着我们的心田。

此时，我明白了，劳动的
意义不在于收获的多少，而在
于付出的过程。辛勤的父母，就
像一盏明灯，照亮了我前行的
道路。

这片橘园，见证了父母的
辛勤，也见证了我的成长。我爱
这片橘园，更爱我的父母。他们
用勤劳的双手，为我创造了一个
美好的生活。这份爱，将永远珍
藏在我的心中，伴随着我走过人
生的每一个阶段。

（指导老师：彭玲香）

􀳅记录

橘 子 飘 香
洞口县第五中学222班 杨浩轩

我曾与众多文人墨客进
行跨时空对话，与其作品中的
人物同呼吸、共命运。其中，最
让我难以忘却的作品是路遥
的《平凡的世界》。它不只是记
录了一段历史，更是一首对平
凡人苦涩而美丽人生的颂歌！

在《平凡的世界》中，我深
深地被主人公孙少平的故事
所打动：农民子弟孙少平在原
西县高中读书，每天都是最后
一个去食堂吃饭的人，他的一
日三餐都是高粱面馍和剩菜
汤。每当翻开书页，看到孙少
平捧着那个黑面馍，眼中闪烁
着对未来的希冀，我的心便随
之波动。

孙少平的生活，是对那段
岁月无声的诉说，每一个细节
都像是我自己故事的一部分。
在资金不够用时，我同样也是
买最廉价的物品，吃着最便宜
的饭。那时的我，何尝不像他，
计算着零花钱的分分角角，既
想填饱肚子，又试图在这之中
找寻一丝属于自己的小小尊
严。人们常说：“少年永远是少
年，看春风不喜，看夏蝉不烦，
看秋风不悲，看冬雪不叹。”可
是少年孙少平生于贫困，常常
忍饥挨饿，又怎能做到不烦、
不悲、不叹呢？

孙少平，这位在黄土高原
上默默耕耘的少年，他的生活
充满荆棘与泥泞。然而，他未
曾屈服，也未曾放弃对知识的
渴求和对理想的追寻。他以一
种近乎悲壮的姿态，诠释了青
春的意义和生命的价值。正如
我自身，虽历经生活的磨砺，
却也在其中学会了坚强与自
尊。他的故事，如同一道明亮
的灯光，指引我在迷雾中前
行。让我认识到，真正的成长，
往往伴随着苦痛与蜕变。

在《平凡的世界》中，孙少
安与田润叶之间的那段未竟
之恋令人唏嘘不已。这对青梅
竹马的恋人，心怀深厚的感
情，却因为世俗的眼光和门第
之见而无法走到一起。孙少安
背负着家族的责任与期望，在
现实的压力下，终究还是放开
了润叶的手，转身选择了贺秀
莲。这份决断无疑充满了无
奈，却也昭示了他的成熟与担
当。他深知，与润叶的爱情虽
真挚，却未必能抵挡生活的风
风雨雨。而秀莲，这位同样质
朴且坚韧的女子，会是他坚强

的后盾，能与他一同扛起家庭
的重担。有了些积蓄后，秀莲
提出修葺新的窑洞，这不仅仅
是砖石的堆砌，更是对未来生
活的憧憬。原本与父母共处一
室的他们打算独立出来，这是
对自由的渴望，也是对个体空
间的尊重。这举动让人心生感
慨，老一辈辛苦搭建起来的家
园，在新一代手中焕发新的生
机。

在孙少安的人生篇章中，
我感受到了一个普通人的伟
大，他以无私付出和汗水铸就
了平凡世界里的不平凡。他的
故事让我反思，真正的爱情是
什么，是在于长相厮守，还是
在于默默守护？也许，《平凡的
世界》正是以其真实的人物和
情感纠葛，让我们相信，无论
生活多么坎坷，真情与努力永
远不会辜负那些坚守本心、勇
往直前的人们。

在《平凡的世界》中，郝红
梅的形象鲜活而立体，她的一
生都在对抗命运。起初，她为
了满足自己的虚荣心，企图吸
引有权有势的班长顾养民。她
的每一步似乎都是为了迎合
别人的目光，希冀通过婚姻实
现阶层跃迁。可惜，这样的愿
望如同空中楼阁，美好却脆
弱。当光芒散去，班长的爱意
消逝，她不得不正视现实的残
酷。但郝红梅并没有一直沉
沦。在历经感情的波折和社会
的考验后，她开始认识到，唯
有自身的力量和内心的平静
才是对抗逆境的关键。她不再
是那个依赖别人给予幸福的
女孩，而是逐渐成为一个独立
的女性。她接受了现实，但也
未曾放弃心中的梦想。通过不
懈的努力和自我提升，她最终
找到了属于自己的归宿，与田
润生建立了家庭。她的经历鼓
励我们在面临困难时不要放
弃希望，要勇敢地去追寻自己
的道路。

在路遥先生的笔下，每个
人都是那么生动立体。他们的
喜怒哀乐，他们的挣扎与妥
协，无不诉说着平凡世界的无
限可能。

《平凡的世界》如同一面
镜子，映照出我们每个人心中
的平凡与非凡。在这个世界上，
每个人都可以找到属于自己
的位置，哪怕是最朴素的存在，
也能散发出不平凡的光辉。

􀳅思考

读《平凡的世界》有感
湖南师范大学2023级生命科学学院 吕珂

“为什么我明明比他更加
努力，成绩却没有他好?”这个
问题，我相信绝大多数学生都
曾经问过。我们有的时候会把
成绩差距，归咎于天赋的差异。
有人说：“在绝对的天赋面前，
努力一文不值。”针对这个问
题，我认为最好的回答是这样
的：“不是你不够努力，而是你
努力的方法不对。”

我 们 常 常 能 看 见 两 类
人，第一类是那种不怎么努
力，成绩却次次名列前茅的
人；另一种则是明明十分努

力，成绩却始终没有上升的
人。对比两者，我们不禁产生
疑问：难道前者真的就聪明
一些吗?其实不然。据研究，
全世界超过 99%的人智商是
差不多的。由此，我们可以得
知成绩差距的出现，与我们
的学习方法有关。

那该如何找到适合自己的
方法呢？这其实也并非难事。最
主要的，我们应该去了解自身
的优点与缺点，不断去扩大自
己的优点弥补自己的缺点。

但如何用对方法却又是一
个新的问题了，总有些人认为
自己既然找到了方法就不需要

努力了。
有这样一幅漫画，包含两

张图。第一张描绘了两个人，一
个人努力地拉牛，另一个人努
力地推牛，牛却纹丝不动。第二
张描绘了一个人将一捆草吊在
牛的前方，牛便稳步向前。因
此，不少人得出结论，方法比努
力更加重要。但这并不代表拥
有方法就不需要努力了。一个
对的方法只能说明你找到了成
功的路径，但努力才能使你登
上成功的阶梯。

（指导老师：曾文容）

􀳅感悟

努 力 与 方 法
邵阳市四中高377班 刘爽

时光荏苒，恍惚间，回头一
看，我不由得感叹：“原来已经
走了这么远的路，我就要毕业
了。”武冈一中惊艳了我三年的
青春时光。

至今依稀记得，2021年的9
月，暑热仍未褪去。一天，父亲陪
我走进武冈一中报名。望着宽广
美丽的校园，我满怀好奇和兴
奋。我四处张望，想要一睹这校
园的风采：希贤广场侧旁的钟
楼，令我感受到学校的庄严；图
书馆前造型儒雅的孔子塑像，流
露出学校尊师重教的浓厚氛围；
一栋栋砖红色的教学楼，彰显着
校园的朝气蓬勃……挥手告别
前来相送的父亲，我激动不已，
心中早已写满了壮志豪情。自那
天起，一颗梦想的种子便在心中
暗暗种下：我要在这儿实现学业

腾飞之梦。
在青春这条沸腾的跑道

上，离不开老师们的呐喊鼓劲。
班主任老潘每天准时和我们一
同到校，认真整理课件和班级管
理计划清单。他的一声声叮嘱，
一句句鼓励与指正，都是真情的
流露。莎莎老师用巧妙的口诀，
帮助我们理解各种错综复杂的
英语时态与语法。还有老戴、小
戴老师，还有老杨、小杨老师
……他们对工作的热情，他们
的无私付出，助力我们绘出了更

加绚烂和不留遗憾的青春影像。
青春本就是奋斗与拼搏的

代名词。唯有前期稳步扎根，后
期方能厚积薄发。早晨静心认真
的朗读，课间争分夺秒的计算，
晚自习的苦钻细研，让我逐渐成
为我所期待的模样。我曾经在心
中一次次否定与怀疑过自己，但
仰望教室前头的八字校训——

“明理、砺志、笃学、践行”后，心
底又有了无尽的力量。我告诉自
己，只有走完必须走的路，才能
实现青春之梦想。

青春终将散场，唯独回忆
永垂不朽。在一中的美好时光，
时常在我眼前一一闪过。我怀念
在校园漫无目的散步的时刻，总
是会想起食堂我最爱的食物的
味道，想起为考试挑灯夜战的日
子、在操场挥洒汗水的日子、与
好友欢笑畅聊的日子、因成绩不
理想沮丧的日子……这些或热
烈、或闪光，或平淡、或琐碎的场
景，都是我青春中最恣意、最畅
快、最浓墨重彩的一笔。对我而
言，在校园中的每一天都是美好
的，都是最值得铭记的。

感谢你——武冈一中，让
我在最好的青春年华里遇见
你。我定会以“长风破浪”之气
势和“利刃之新发于硎”之状
态，去迎接明日的困难与挑战。

（指导老师：戴永红）

􀳅心声

我的青春在一中
武冈一中 刘 涵
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