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□本报记者 许淑瑶

2016年里约奥运会上，游泳

运动员傅园慧因可爱夸张的表情

和一句“我已经用了洪荒之力了”

而被人熟知。彼时，一群小学生并

不会想到，将来他们会在浙江大学

的校园里，与这位“洪荒少女”相逢。

2025年1月，傅园慧入职浙江

大学，成为一位体育教师。近30

年的竞技体育浸润，让她能够第一

时间体察到学生的恐惧和焦虑，而

她选择以一种四两拨千斤的方式

应对——“彩虹屁教育法”。当然，

并非“无脑吹捧”，而是“有的放矢”

的快乐教学。当一个特别畏惧游

泳的学生，在彼此的努力之下，终

于能够勇敢游出去的那一刻，傅园

慧说自己“像是获得史诗级突破一

样激动”。相比站上世界级领奖

台，这种激动绵长、持久又纯粹。

傅园慧的课堂，为一群不断追

求卓越的学子提供了一个松弛解

压的空间，也让他们在人生的“泳

道”里找到出发的勇气。这位青年

教师始终怀揣着一颗通透明亮的

初心：在竞技体育之外，运动和人

生都应该是快乐的。

“有老师在，
你不必独自面对全世界”
傅园慧把近30年的人生交付

给了泳道。退役时，面对十字路

口，她对教练这份工作并未多加考

虑。向世界展露过自己的锋芒后，

傅园慧渴望学习新鲜事物，与更多

的人打交道，大学教师便成了一个

水到渠成的选择。

“洪荒少女”的吸引力非同一

般。傅园慧听学生说过，自己的课

特别难抢。第一节课上，学生们按

捺不住激动的心情，场面堪比明星

见面会。傅园慧努力控制住大家

的情绪，毕竟上课是件严肃的事。

社交平台上，每个学期都有学生发

布诸如“上世界冠军傅园慧的游泳

课是怎样的体验”的帖子，点赞量

颇高。“世界冠军”，是人们眼中的

“光环”，而对傅园慧来说，它是塑

造自己教学风格的底色。

职业运动员这段经历带来的

影响，复杂而深远。它让傅园慧的

情绪更稳定，不再那么容易放大自

己的快乐和痛苦；它让傅园慧淬炼

出强大的抗挫折能力，以至于现在

很少有挫折能够“挫”得动她了；最

重要的是，它让傅园慧懂得了师生

关系的要义。

在傅园慧的记忆中，作为运动

员的她总是独自前行，一个人面对

全世界。成为教师后，她决定要为

学生“撑伞”。凭借与生俱来的共

情能力，傅园慧可以迅速察觉到学

生遇到的困境。泳道被赋予了新

的意义——疏解压力，寻找快乐。

“不管你做得怎么样，
我都可以夸到你”

“不用害怕，要勇敢。”“不要

急，保持冷静。”这是傅园慧在课堂

上说得最多的几句话。

在初级班，傅园慧教的是蛙

泳，不少学生是零基础的游泳小

白，难免害怕。但每个人恐惧的

点并不一样，有的是单纯怕水，有

的是不自信。傅园慧需要从不同

的方向去引导学生克服恐惧。“勇

敢”既是游泳课的主题，更是人生

的课题。

对于单纯怕水的学生，傅园慧

首先让他们感知到，自己的肺部自

带一个“救生圈”，能让身体在水中

产生浮力。学生适应了水中的浮力

之后，会发现“好像在池底‘淹死’自

己也没那么容易”，接下来再去尝

试在水中舒展自己的身体。这样

步步引导，学生慢慢走出了恐惧。

面对有心理障碍的学生，则更

棘手一些。有的学生看到自己落

后于班上其他人，内心会很着急，

但又不敢下水。此时，傅园慧会给

予学生充分的鼓励，不管做得好不

好，只要愿意把头埋下去一次，她

都会大声地夸奖“太厉害了”“太棒

了”“非常勇敢”。

拥有勇气是所有事情迈出第

一步的关键，傅园慧把游泳比作小

时候蹒跚学步，身体失去平衡、摇

摇晃晃都很正常。她努力传递给

学生，错误并不可怕，它是每个人

的必经之路，也是积累经验的重要

方式。

在学生韦安然的印象中，傅园

慧的课堂轻松却不松散，她很会调

动大家的状态，让大家卸下紧张

感。讲解动作时，她总是亲自下水

示范。韦安然也注意到，傅园慧关

注每个人的差异，不会用一个标准

去要求所有人。在傅园慧的游泳

课上，韦安然不只是学会了某些游

泳动作，也意识到体育是一个认识

自己、建立自信的过程。

初级班，学生面临的困境是如

何找到勇气。到了中级班，傅园慧

更多的是帮助学生突破技术难

题。中级班教授的是自由泳，换气

时身体需要侧转过来，有的学生不

熟练，容易翻过头，就会产生畏难

的情绪。傅园慧跟学生开玩笑说，

翻过头等于“无痛学会了仰泳”。

学生意识到自己的错误反而是一

件好事，就有信心了。

“找到让你感到快乐的运动”
成为教师后，傅园慧下水的

时间变少了，她在更丰富的运动

世界里徜徉。按照当初的设想，

她在浙江大学“蹭”了跆拳道、拳

击、武术、舞龙、舞蹈、瑜伽等课

程，用身体去感受各种新奇的运

动体验。

但不是所有运动都适合所有

人。“如果一项运动让你感到痛

苦，那就是‘运’错了，你应该换一

项运动。”运动的种类繁多，有的

人适合爆发型，有的人适合耐力

型。傅园慧强调，“找到让你感到

快乐的运动，而非勉强自己。好

的运动，应当是你运动结束后，身

体有点微微的疲劳，但精神是亢

奋和愉悦的”。

与运动同等重要的是好好睡

觉。当过运动员，傅园慧深知神经

的重要性。保护神经的有效方式，

除了打太极拳、慢走等养生运动，

还有睡觉。“睡觉绝对不是浪费时

间，你只要困了，就一定要好好睡

觉。有什么能比命重要？大家一

定要珍爱生命。”

傅园慧的人生哲学，始终围绕

着“快乐”二字。她看到，在这个

“内卷”严重的时代，很多人“卷”得

很痛苦，即便成功也并不意味着快

乐。而真正能守住初心、守住快乐

的人，永远充满朝气，眼里有光。

□本报实习记者 高 岩

杭州市竞舟小学的午间是沸

腾的，操场上哨声刚停，几个满头

是汗的学生便朝场边跑来。“章校

长，我踢进球了！”“我跑步又快了

两秒！”章时杰站在一旁，俯下身

听学生们争先恐后地“报成绩”，

笑容满面。

从体育教师到校长，章时杰

始终站在离操场很近的地方。

2000年，从杭州师范大学体

育教育专业毕业后，章时杰来到

刚创办第二年的竞舟小学。走上

工作岗位后，章时杰明白了体育

带给一个人的，不只是强健的体

魄，更是一种“拼搏不服输”的精

神。年轻的他成为体育教研组组

长，担起了不少责任——上课、带

队、做教研，很有干劲。天黑了，

操场上还有师生训练的身影。很

快，学校的体育迈入了西湖区优

秀行列。

后来，章时杰调任西湖区教

育局分管体艺科技工作，这段经

历让他对“体育”和“教育”有了更

完整的理解。在他看来，体育运

动有3个层面的意义：第一层是抬

高底部，提高学生整体的身体素

质；第二层是培养拔尖的苗子；第

三层是重视教师群体的健康。“健

康第一”是他反复提及的，但健康

不只是体质检测表上的数字，它

还关乎学生的心理状态，关乎他

们有没有自主支配的时间和舒展

身心的空间。

回到竞舟小学任校长后，章时

杰一直在想方设法给学生更多时

间和更多空间。他坚持了竞舟特

色的“午后一小时”——午饭后的

一个小时是留给学生的自由时间，

让他们去活动、看书、聊天。他还

开辟了新的笼式足球场，增加了

“童玩园”等运动空间，把更多的体

育项目装进了这一个小时。足球、

篮球、长绳、街舞、跆拳道……学生

们自由选择喜欢的运动，甚至还会

自发地举行班级间球赛。

章时杰还把运动会办成了全

员参与。竞舟小学的全员运动会

已经办了3年，原则很明确：不办

少数人的竞技场，要办全体学生

的嘉年华。“以前开运动会，都是

同一拨体育尖子生在比赛，大多

数孩子就坐在旁边看。现在不

行，人人都有项目，人人都是赛场

主角。”章时杰说。他相信，那些

平时不太运动的学生，说不定就

会因为新的体验而喜欢上运动。

至于人太多怎么办？他的回答很

干脆：“所有人参加有什么关系？

时间搞长一点嘛。”

工作之外，章时杰依然保持着

一个体育人的生活方式。出差时，

他的包里常放着乒乓球拍、运动服

和跑鞋。到了一个地方，只要有机

会，就会找人打一场球。乒乓球是

章时杰最爱的运动，他在小学时就

常常拿乒乓球赛第一名。这块球

拍一直没有放下来过，他曾获得杭

州市运会男子单打第七名。2024

年，他获得了全国首届中小学“校

长杯”乒乓球比赛团体第二名。他

也爱跑步，组织了“西湖教育跑

团”，带动了许多同事一起运动，把

健康的理念传递给更多人。

海量的事务、紧凑的工作节

奏是校长岗位的常态。但章时杰

身上始终有体育人的劲头：认准

方向，坚持向前。他也始终记得，

教育的终点不是把少数人送上领

奖台，而是让每个学生都奔跑在

属于自己的赛道上，更舒展、更自

信、更有力量。

浙江大学教师傅园慧：切换新“泳道”,快乐是准则

杭州市竞舟小学校长章时杰：让每个学生都上场
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编者按：“健康第一”是一群人的身体力行。本期“我的老师爱体育”专题，呈现了3位在运动中活出生命质感的教师：世界冠

军傅园慧转身成为大学体育教师，用快乐教学为年轻人撑起一把伞；中学语文教师费志萍的讲台也在岩壁上，她用攀岩告诉学

生“真正的勇敢是明知害怕也坚持下去”；小学校长章时杰把运动会办成人人上场，让每个学生都能找到属于自己的赛道。当一

位教师热爱运动，整个校园都能感受到那份热气腾腾的生命力。
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□本报记者 王 楠

下午4点的阳光给岩壁

镀上了一层温润的光，

一个女生正挂在15

米高的攀岩墙上

进退两难。她叫

郑佳怡，是绍兴

市柯桥区华舍中

学 攀 岩 队 的 一

员。这条鸟道的

跨度对她来说太大，

已经失败了20多次。

教练费志萍站在下方仰头

看着她，没有催促。郑佳怡焦躁不安的心渐渐平复，

右脚猛地用力，像一只学飞的雏鹰展开翅膀，稳稳地

抓住了上方的岩点。顷刻间，11名队友的掌声齐齐

响起。

费志萍还有另一个身份——华舍中学的语文教

师。平日里，她带着学生读诗写文。在讲解《登上地

球之巅》这篇课文时，费志萍告诉学生：“真正的勇敢

是明知害怕也坚持下去。”

费志萍对攀岩的热爱始于童年爬山爬树时那种

一点点征服高度的成就感。在第一次接触攀岩后，

她便一发不可收地爱上了这项运动，至今已坚持了

18年。早些年绍兴没有攀岩馆，她便每周往返杭州

训练，后来觉得这样太过折腾，干脆在家里装了一面

抱石墙。

2022年，杭州亚运会攀岩场馆落户柯桥。借着

亚运热潮，华舍中学顺势组建校攀岩队。场地、设备

一应俱全，唯独缺教练，校领导第一个想到了费志

萍。不仅因为费志萍热爱运动，常带动身边亲友一

起锻炼，连副校长康建标都在她的“忽悠”下跑起了

马拉松；更因为她已经拿下了攀岩项目国家一级裁

判员证和社会体育（攀岩）指导员证。这些证考下来

并不容易，要学习理论、技术和急救知识。费志萍没

有体育专业背景，全靠工作之余一点一点“啃”下来。

队伍组建起来了，挑战却刚刚开始。“最初是想

挖掘学生的天赋，帮他们培养一项运动特长。”费志

萍说。由于队员都是零基础，她得从踩点、转移重

心、读线等最基础的攀爬姿势教起。同样的线路要

反复爬，同样的动作要反复练，很快，就有学生坚持

不下去了。费志萍既不劝说也不批评，只是每天准

时出现在岩壁下，自己先爬几趟。她的动作干净利

落，每一次发力都恰到好处，与课堂上那位温柔亲切

的语文教师判若两人。队员们渐渐被这种专注与从

容吸引，原本想放弃的悄悄留了下来，原本只是来

“玩玩”的也开始认真对待每一次训练。

攀岩改变了一些学生。最早一批队员中的陶全

友，原本是大家眼中“调皮”的学生，他看见费志萍攀

岩时的帅气模样，眼睛都亮了。从那以后，他开始刻

苦训练，爬了摔，摔了再爬。回家第一件事不再是打游戏，而是做俯

卧撑。如今，他准备通过单考单招成为一名职业运动员。费志萍

说：“热爱不是教出来的，是做给学生看。”

在费志萍看来，语文和体育本质上都是在教学生如何面对人生

的“高处”。课文传递的勇气，在岩壁上被学生接住了。每一次向上

攀爬，都让他们对“真正的勇敢是明知害怕也坚持下去”有了最深切

的领悟。

费志萍常跟学生说，学习要拼，但身体更要硬；成绩重要，但热

爱生活同样重要。学生们看到的她永远精力充沛、笑容爽朗，也被

这份“热气腾腾”深深感染。

凭着这份热爱与坚持，2023年，费志萍入选第二届健康浙江行

动“健康达人”，全省仅20人。如今，建队仅4年的华舍中学攀岩队

已走出9名各级赛事的冠军选手，其中一人入选国青队。

一位语文教师怎么就成了“冠军教练”？费志萍觉得答案很简

单，就是热爱。除了攀岩，她还跑马拉松、玩越野跑、参加斯巴达勇

士赛，最近又喜欢上了柔术。热爱运动对她来说，更像是一种生活

态度和不认输、不设限的新女性姿态。

夕阳西下，训练场渐渐空寂。费志萍收拾好装备，结束一天的

工作。费志萍没有急着把学生推向高处，而是等他们自己找到那一

步，再一步步站到比他们想象中更高的地方。而她，永远是那个仰

着头静静等待的人。
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