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郴州日报·今日郴州客户端讯
（通讯员 廖礼琴） 3月6日下午，市
三完小召开2026年春季班主任工作
会议，全体班主任及学校领导参会。

全体参会人员学习了《关于进一
步规范师德师风行为“十严禁”的通
知》，强化老师们的师德师风意识。

在经验分享环节，三位教师将一
线育人经验倾囊相授。陈玉燕老师分
享班级精细化管理经验，从日常行为
规范到班级文化营造，讲述如何用耐

心守护学生成长；江爱云老师聚焦家
校沟通，分享创新家长会形式、凝聚
家长力量的方法；廖礼琴老师通过真
实师生故事，结合心理学知识，引导
大家读懂学生行为背后的心理需求。

随后，各部门负责人围绕新学期
学校中心工作，对班主任提出了具体
工作要求。

此次会议既是经验交流会，也是凝
心聚力动员会，全体班主任表示，将以
此次会议为契机，满怀热忱、潜心育人。

市三完小

召开2026年春季班主任工作会议

东风拂槛，春满校园；岁序更新，
华章再启。迎着和煦的春风，我们再次
相聚在熟悉的校园，共同开启2026年春
季学期的征程。今年是农历马年，马象
征着一往无前、势不可挡的奋进精神。
站在新学期的起点，我想赠予全体师生
一句话：“马跃新程贵认真，学海无涯
在坚持。”这十四个字，承载着我对大
家的殷切期许，也道出了治学路上最朴
素、最深刻的道理。

以认真为基石，踏稳前行的每一步

“马跃新程贵认真”——骏马驰
骋，不靠蛮力，而在步步稳健。认真二
字看似寻常，却是成就一切学业与事业
的根本所在。

认真是对细节的精益求精。《道德
经》 中有言：“天下难事，必作于易；
天下大事，必作于细。”“为人性僻耽佳
句，语不惊人死不休”，杜甫于字句间
雕琢打磨，成就诗坛典范；从1987年参
加工作，徐立平就一直从事极其危险的
航天发动机固体动力燃料药面微整形工
作，因精湛技艺、爱岗敬业被赞誉为

“雕刻火药的大国工匠”。这些事例启示
我们：细节决定成败，唯有于细微处较

真，方能至善。对同学们而言，认真，
是清晨早读时专注的目光，是课堂上紧
跟老师讲解的思考，是每一次工整的作
业；对老师们而言，认真，是备课授课
的严谨细致，是教书育人的耐心负责，
是立德树人的初心坚守。那些学有所
成、业有所精的师生，并非天赋异禀，
而是将认真融入日常的每一个细节。

认真是对思考的深耕细悟。《论
语》 有言：“学而不思则罔，思而不学
则殆。”王阳明秉持知行合一，不盲
从、不浅尝，于深思明辨中创立心学；
屠呦呦在千百次试验里反复求证，终于
成功提取青蒿素，挽救万千生命。这些
事例告诉我们：思考决定高度，唯有于
领悟中践行，方能学有所成，教有所
得。希望同学们面对难题主动探究，总
结错题举一反三，对知识不懈追问；希
望老师们深耕教学，勤于反思，在教育
路上不断精进，真正把认真注入每一次
思考与实践，杜绝浅尝辄止、敷衍应
付。

求学之路道阻且长，育人之路任重
道远，仅靠认真远远不够，更需以恒心
为翼、以实干为梯，久久为功、坚持不
懈，才能抵达理想的彼岸。

以坚持为航标，跨越成长中的每一道难关

“学海无涯在坚持”——学海茫
茫，看似风高浪急、暗礁密布，但真正
阻碍我们前行的，从不是外界的艰难险
阻，而是内心的轻言放弃。东野圭吾在

《解忧杂货店》中写道：“放弃不难，但
坚持一定很酷。”放弃，往往轻而易
举。当我们面对困难、挫折与压力时，
放弃似乎是一种快速解脱的方式。学习
上的难题让人绞尽脑汁，考试的失利让
人沮丧懊恼，未来的不确定性让人迷茫
无助。此刻，放弃的念头便会悄然滋
生。选择放弃固然舒适，但绝无精彩，
唯有坚持，才能拥有大美人生。

坚持，是不畏艰难的韧性。人生从无
一帆风顺，总会遭遇瓶颈、面临挫折，甚
至会经历“努力了却看不到进步”的至暗
时刻，而坚持正是冲破困境的力量。古有
司马迁，身受宫刑仍矢志不渝，忍辱负重
十余年，终著成“史家之绝唱”的《史记》；
今有苏炳添，日复一日刻苦训练，突破身
体极限，成为首位闯进奥运男子百米决
赛的中国人。他们用行动证明，咬紧牙关
坚持下去，前途终将柳暗花明。

坚持，是积跬步至千里的智慧。荀

子说：“故不积跬步，无以至千里；不积小
流，无以成江海。”真正的坚持，不是一时
的废寝忘食，而是日复一日地勤学不辍；
不是片刻的热血沸腾，而是长久的砥砺
深耕。李时珍遍尝百草、访遍四方，历时
二十七载，终成医药巨著《本草纲目》，用
日复一日的积累铸就传世经典。

坚持，是坚守初心的定力。面对纷
繁诱惑，大家要明确方向、心无旁骛，笃
定目标稳步前行，终能登顶望远，尽览风
光。“敦煌女儿”樊锦诗扎根大漠五十余
载，用一生守护敦煌文物，矢志不渝。

认真，决定一件事做得多深、多精、
多好；坚持，决定这份优秀能延续多久、
走得多远。只有以认真为底色的坚持，才
是有效积累，而非机械重复；只有以坚持
为支撑的认真，才能铸就卓越，而非昙花
一现。二者相融相济，方能行稳致远。正
如古人所言：“锲而舍之，朽木不折；锲而
不舍，金石可镂。”而这“锲”的过程，既需
要认真的态度，也需要坚持的恒心。

“马跃新程贵认真，学海无涯在坚
持。”愿每一位师生都能以认真为舟，
在知识的海洋中精耕细作；以坚持为
桨，在成长征途上行稳致远。

（作者系湘南中学党委书记）

马跃新程贵认真 学海无涯在坚持
□ 付跃宏

3 月 6 日，主题为
“以小马之劲 赴时代之
约”的开学思政第一课，
以直播形式在市一完小和
桔井小学开讲，课堂巧
妙地将红色教育、家乡发
展、时代使命融为一体。
图为桔井小学学生正在观
看开学思政第一课。
（全媒体记者 谭洁 摄）

近日，教育部召开深入落实
“健康第一”工作部署会，全面部署
推进学生身心健康工作。会议强
调，要以健康学校建设为引领，强
化五育并举、推进五育融合，着力
破解学生身心健康突出问题，让

“健康第一”教育理念落地见效，促
进学生身心健康、全面发展。

长期以来，受片面追求升学率
影响，部分学校存在“重智育、轻
体育”倾向，体育课被挤占、学生
久坐少动，“小眼镜”“小胖墩”问
题突出，学生体质健康达标率偏
低，意志品质与抗压能力有待提
升。这些问题，既是教育发展中的
阶段性矛盾，也是办学理念的深层
偏差。分数可以追赶，健康难以重
来。一所真正的好学校，要让学生
在奔跑中强健体魄，在竞技中健全
人格，在拼搏中锤炼意志，实现全
面发展。深入落实“健康第一”工
作部署会提出的明确要求，必须来
一场教育价值观的深刻重塑，各级
学校必须扭转“唯分数”倾向，树
立“健康第一”的鲜明导向。

此次部署会要求，要深入实施
学生体质强健计划，高质量落实中
小学生每天综合体育活动时间不低
于2小时，严查“阴阳课表”，坚决
杜绝挤占体育课、限制学生户外活
动等行为。落实到办学实践中，首
先要开齐开足体育课，义务教育阶
段确保每天一节体育课，高中阶段
体育课时只增不减，用“课表备案
公示+随机抽查+家长监督”机制，
确保政策落地不打折扣。其次要保

证活动质量，体育课不能“放羊
式”走过场，必须有强度、有密
度、有技能、有乐趣，让学生真正
动起来、跑起来、出汗出彩；大课
间活动不少于30分钟，内容要丰富
多彩，避免“一刀切”的跑操模
式。再次要延伸课外锻炼，推广班
级体育社团、家庭体育作业，让运
动从学校延伸到家庭，形成“校内1
小时+校外1小时”的锻炼格局，把
体育从“学校任务”转化为学生生
活习惯。

以体育人核心是“教会、勤
练、常赛”一体化推进。“教会”是
基础，让学生掌握一至两项终身受
益的运动技能，懂得科学健身、安
全防护。“勤练”是关键，把课堂延
伸到课间、课外、家庭，落实大课间
体育活动，推广班级体育社团、年级
联赛，让运动成为校园生活常态。

“常赛”是引领，搭建人人可参与、
班班有比赛、月月有活动的竞赛体
系，让每个孩子都有上场机会、展示
舞台、成功体验。体育的价值远不止
增强体质——在规则中学会尊重，在
对抗中学会坚韧，在协作中学会担
当，在胜负中学会豁达。

作为一名基层校长，笔者始终
认为：好的教育，是让学生拥有健
康的身体、阳光的心态、坚毅的品
格。我们要坚守教育初心，扛起育
人使命，不挤占一节体育课、不放
弃一名学生、不放松一项要求，让
每一节体育课都成为学生终身健
康、终身受益的牢固基石。

（摘编自《中国教育报》）

上好体育课是“健康第一”关键一环
□ 申屠永庆

校长寄语校长寄语

巴金先生在《灯》中写道：“我的
心常常在黑暗的海上漂浮，要不是得
着灯光的指引，它有一天也会永沉海
底。”刘同亦言：“抱怨身处黑暗，不
如提灯前行。”“光”是精神灯塔，是
前行力量，我们当以心追光，以行发
光，在方寸天地间传递温暖。

追随光，是循着信仰的方向笃定
前行，1921年中国共产党诞生，为暗
夜中的中国点亮前行之路。这束强
光，由无数微光汇聚而成：周恩来少
年立志“为中华之崛起而读书”，终其
一生躬身践行救国宏愿；鲁迅弃医从
文，以锋利笔尖刺破时代迷雾，唤醒
沉睡的国民魂灵；李大钊燃尽自己的
生命，向半殖民地半封建的中国传播
马克思主义火种；钱学森突破重重封
锁毅然归国，将毕生所学倾注于“两
弹一星”事业；屠呦呦埋首古籍、躬
身实验室，历经数百次失败终于提取
出青蒿素，拯救数百万名疟疾患者；
袁隆平顶着烈日在田间地头忙碌，穷
尽一生追逐“禾下乘凉梦”；陈祥榕以
19岁青春之躯戍守边疆，写下“清澈
的爱，只为中国”的铮铮誓言，无数将
士如他一般用血肉之躯守护祖国山河无
恙。他们是照亮时代的光。

成为光，是将汲取的温暖传递给
他人。“你若光明，世界便不黑暗”，
被光照亮过，便该成为光的延续。疫
情来袭时，社区工作人员顶着寒风坚
守卡口，登记信息、排查隐患，筑牢

基层防疫屏障；快递人员穿梭在空荡
街巷，日行数万步配送生活物资，打
通民生保障“最后一公里”；志愿者化
身“摆渡人”，为隔离居民代购药品、
蔬菜，用脚步书写责任与担当，平凡
个体因这份坚守与热忱化作他人眼中
的光。正如受张桂梅资助的女孩们，
有人走出大山后毅然归乡执教，有人
投身乡村建设，照亮更多女孩的追梦
之路。

于少年而言，发光不必光芒万
丈。课间为同学讲解数学难题的解题
思路，弯腰拾起走廊里的废纸，朋友
失意时递上一颗糖果、送上一句安
慰，这些细碎的善意皆是发光的模
样。以初心为灯芯，以行动为火焰，
即便是萤火星光，也能照亮脚下之
路，温暖周遭之人。

追光者不惑，发光者不孤。生命的
分量，在“追光”与“发光”的往复中
沉淀：追光时寻得方向，发光时赋予价
值。愿我们皆能于暗夜中勇放光，于晴
空下敢追光，让微光汇聚成星河。

点评：本文以“追光”“发光”为
双线，串联典型事例，从民族脊梁到
平凡个体，层层递进诠释主题。引用
名言开篇点题，事例翔实且富有感染
力，语言凝练流畅。既彰显了信仰之
光的力量，又诠释了平凡善意的价
值，传递出向上向善的正能量，立意
深刻，结构工整。（指导老师：白莎）
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□ 林邑中学高2312班 周思源

十二月了，郴州的冬雨落在窗
上，沙沙作响，像要把这一年最后
的时光洒进地里。2025 年的“湘
超”已经收官，可体育场那山呼海
啸的声浪，却像这雨一样，还在我
心里下着。阳台角落，那个粘着泥
点的足球静静卧着——它记得每一
次奔跑。

爸爸说，2025 年的“湘超”，
郴州队是“用脚说话”的。九月开
赛时，各种预测都不乐观，“阵容年
轻，恐难有作为。”我记得蒋政哥哥
踢进任意球后，对着看台深深鞠躬
的样子，球迷们喊哑了嗓子；我更
记得“核武器”王博哥哥每一次登
场时，眼神里的“火”，东江湖水也
浇不灭。郴州队硬是从“南平王”
的调侃中杀出，闯进了八强。晋级
那一刻，看台上的欢呼声让冬季的
寒风都成了热浪。

淘汰赛郴州队对阵株洲队，球
员们拼到加时赛，拼到点球。第六
轮，我们的点球被扑出，屏幕上的
比分定格在6比7，像一道冰冷的裂
痕。我忘了当时自己有没有哭，只
记得窗外的夜色很沉，沉得像要压
垮什么。爸爸沉默地拍了拍我的
肩：“拼到最后一刻，不丢人。”是
啊，他们不丢人！他们是在用一场
惨烈又光荣的败仗，告诉所有人：
郴州人的骨头，就像苏仙岭的石
头，越捶打，越硬朗。

他们的身影，重叠在了我的十
二月里。学期将尽，功课像湘南的
冬雨一样密集。可每当想要放弃
时，我总会想起那个下午——我们
几个学生挑战校队，像疯了一样奔

跑、拦截，把所有“不可能”都甩
在身后，竟然赢了。那一刻的狂
喜，和解出难题时的畅快是一样
的。绿茵场和书桌，都是青春的战
场，需要的是一样的东西——从心
底喊出的“再来！”

十二月的雨，洗刷着街道，也
像在结算这一年的账。郴州队的

“湘超”之旅结束了，他们用汗水写
下的“拼搏”二字，却印在了我们
这些少年心里。这种精神不是飘在
天上的云，而是踩在脚下的土。它
让我在解不出数学题时，愿意再列
一遍算式；在记不住单词时，愿意
再读一遍课文。哨声会响，比赛会
结束，但只要你不低头认输，人生
这场更大的联赛就永远没有终场。

雨还在下，但我仿佛看见，被冬
雨浸润的苏仙岭深处，那些竹笋正在
泥土下默默积蓄力量。它们知道，所
有的向下扎根都是为了更好地破土。

谢谢你，郴州队。这个冬天，
你用一场场奔跑教会了我们：真正
的赢，不是奖杯，而是每一次摔倒
后，那一声“再来”的勇气。

“湘超”再见。明天的太阳升起
时，我们各自的奔跑，又将迎着晨
光开始。

点评：本文以冬雨起笔，将郴
州队的赛季征程与少年的成长体悟
巧妙交融。赛场上的奔跑化作书桌
前的灯光，绿茵场的拼搏呼应着学
海行舟。文中比喻鲜活贴切，情感层
层递进，那份“跌倒再起”的勇气格
外真实动人，展现了作者对生活敏锐
的感悟力。 （指导老师：陈素琳）
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□ 拥军小学 曾修齐

清晨的阳光亮得晃眼，妈妈弯
腰往我书包里塞那把藏青色折叠雨
伞时，我皱着眉头一把把雨伞拽了
出来，塞进鞋柜最深处——这么好
的天气带伞，同学们瞧见了，准会
说我“小题大做”。妈妈追出来念
叨：“天气预报说午后有雨，带上
总没错！”我却骑着自行车开溜
了，风把她的念叨吹得七零八落，
我在心里嘀咕：“妈妈真是越来越
啰唆了。”

最后一节课的下课铃声还没
响，窗外的天色突然像被墨汁染了
似的，迅速暗了下来。紧接着，豆
大的雨点“噼里啪啦”砸在窗户
上，转眼间就变成了瓢泼大雨，天
地间织起一道灰蒙蒙的雨帘。放学
铃一响，我跟着人群冲到教学楼门
口，只见校门口早已挤满了举着雨
伞的家长，五颜六色的雨伞在雨里
晃动着，像一朵朵盛开的花。

我缩在墙角，看着同学们一个
个被家长接走：有的和妈妈共撑一
把卡通小熊伞，叽叽喳喳地分享着
课堂趣事，脚步轻快地踩过积水，
溅起一串串银亮的水花；有的举着
自己的小伞，和同伴并肩走着，伞
沿碰在一起，笑声顺着雨丝飘过
来；还有的被爸爸扛在肩头，大伞
稳稳地罩着父女俩，身影渐渐消失
在雨幕里……而我，只能孤零零地
揪着书包背带，眼睛死死盯着校门

口的方向，心想，妈妈会不会生气
不来接我？早知道就听她的话了，
此刻的我后悔极了。

我不知道在雨里站了多久，双
腿都有些发麻了，就在我快要急哭
的时候，一个熟悉的身影举着那把
藏青色的雨伞，逆着人流朝我挤过
来——是妈妈！她的裤脚沾满了泥
点，发梢滴着水珠，额前的碎发被
雨水打湿，贴在流着汗的脸上，可
嘴角却挂着温柔的微笑，妈妈朝我
用力挥手：“就知道你不听话！”

我红着脸冲过去，妈妈立刻把
伞往我这边一倾，大半个伞都罩在
了我的头顶。雨里的路有点滑，妈
妈紧紧牵着我的手，她的掌心暖暖
的，伞柄也被她握得温热。我偷偷
瞥向她的肩膀，那里早已被雨水打
湿了一大片。雨水顺着伞沿滑落，
滴在我的手背上，凉凉的，可我心
里却涌起一股暖流。

原来，妈妈的唠叨从不是啰
唆，那把被我嫌弃的伞，藏着她最
细心最暖心的牵挂。

点评：文章以一把雨伞为线
索，将孩童的任性与母亲的牵挂写
得细腻动人，心理与细节描写鲜
活，结尾的感悟自然真挚，平淡的
日常里藏着最暖的亲情，文字满是
童真与温情。 （指导老师：李蕾）
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