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51岁的宁波人李焕尧，在浙江体

育圈里一直小有名气，这不仅因为其

有趣的登顶珠峰经历，更是因为他对

自己的体育道路有着详尽的规划。

这份坚持也得到了肯定，上周末，李

焕尧在 2019“中国体育彩票杯”寻找

浙江省运动休闲达人活动中在一众

达人中脱颖而出，拿下了浙江省运动

休闲达人优秀奖。

回忆起自己的体育经历，李焕

尧坦言，就如同抵达珠峰一样，除了

累，还是累。不过那种成就感，无与

伦比。“事实上，我接触体育的时间并

不长，从 2013 年开始接触户外圈，最

开始玩的是骑行。”他说道。虽然时

间不长，但是李焕尧却完成了不少的

“壮举”——海南岛单人单车环岛骑

行，环青海湖骑行，从成都到拉萨的

318骑行。

而在骑行 318 以后，一

个偶然的机会，在朋友的介

绍下，李焕尧开始了高海

拔雪山的攀登，“当时对

雪山的知识了解甚少，

第一座雪山就选了风

景最漂亮，冰川发育

非常全，又有一定技

术性要求的四川甘

孜的雀儿山。2015 年

10 月登顶雀儿山。”对

于自己的首登，他仍然

记忆犹新。

为了更安全地登山，在

2016 年和 2017 年，李焕尧参

加了一些高海拔攀登的培训班，

期间还和其中一个培训班的同学一

起自主攀登了 5430 米的四川的半脊

峰。另外，李焕尧还参与了一些新疆

的重装长线徒步路线，如：夏特古道，

博格达环线，狼塔 C+V 等著名的线

路。从2016年开始，还会在元旦期间

到四川四姑娘山参加 7-10 天的攀冰

运动。

爬了越来越多雪山的李焕尧，有

了登顶珠峰的想法。“2017下半年，我

计划攀登珠峰，分析了珠峰南北坡各

自的特点和登山向导公司的优劣点，

决定从珠峰北坡也就是中国西藏这

一侧攀登。”

为了这次攀登，李焕尧做了充

足的准备，先在 2018 年 5 月份登高

到了 7028 米的珠峰北坳营地。为

了适应高海拔，在 2018 年 7 月，又

登 顶 了 新 疆 7546 米 的 慕 士 塔 格

峰。9 月 28 日，成功登顶 8201 米的

卓奥友峰。

今年 4 月 10 日，李焕尧到达拉

萨，加入2019年西藏雅拉香波珠峰登

山队，队中还包括另外 11 名队员（其

中包括3名女队员）。他的行李是两

个 120 升容量的驼包，装着登山必要

装备和换洗衣服，重量40多公斤。事

实上，这在整个准备工作中堪称微不

足道，因为身体和心理上的准备才至

关重要。

“我长期坚持跑步、骑车和健身

房运动，保证体能基础。”李焕尧告

诉记者，到了拉萨后，他就没有沾酒

（高海拔登山过程中禁止喝酒）——

饮酒可能会导致强烈的高原反应，

身体更容易出现失温，并按时作息，

登山的过程中，如果睡眠不好是很

致命的。登山前，他与探险服务公

司签订了一份被调侃为“生死状”的

协议，这也意味着心理上做好最坏

的准备。

今年5月18日，李焕尧和其他11
位队友一起，开始从大本营出发冲

顶，5 月 23 日上午 10 点 21 分成功登

顶 8844.43 米的珠峰北坡顶，成为宁

波第三位登顶珠峰的人。

“用脚步丈量了这个星球离天

空最近的地方。”在他看来，个中

滋味，非言语所能尽述，他说自己

这 几 年 登 山 的 理 念 是 ：登 山 的 目

的不是要登顶，而是要安全地回到

家里。

日前，童海军作为浙江省小学

体育学科的唯一一位代表，参加了

教育部第二届基础教育课程改革实

验区课改项目与课例展示活动。

童海军展示的体育课叫《体操

—跪跳起》，这原本是一堂基础的体

育课程，跪跳起是四年级的体操必

学内容，每个体育老师和学生都上

过，动作本身也十分容易掌握。俗

话说最简单的有时候就是最困难。

如何将这样一堂体育课上出新意，

上得与众不同，童海军着实费了一

番心思。童海军说：“这堂课的创新

不是我一个人的功劳，我必须要体

现出浙江、宁波体育课改的成果。”

课堂上，教学设计围绕“摆、压、

提”三个动作要领，从脚背压垫——

摆提重心——跳上一层垫——跳上

二层垫——跳下二层垫——跳下一

层垫——平跳起。童海军在两折垫

的基础上进行创新，两折变成三折，

利用三折垫多样摆设优势，从易到

难，层层深入，让学生在一次次挑战

中水道渠成的完成跪跳起动作，现场

教学效果显著。

为什么这样设计呢？童海军解

释说：“这是经过论证的，每个学生

的体育课上的练习密度必须要在

50%以上，否则起不到锻炼的效果，

这样的设计可以有效保证学生的锻

炼时间和强度。”

像篮球赛、体育游戏等，学生上

课的兴趣自然就比较高，像这样有些

枯燥的体操动作，如何充分激发学生

兴趣，调动学生的积极性，这就很考

验课程设计和老师的心思了。为此，

童海军光教案的文稿就经过一个半

月的修改推翻，展示前每天进行 3 次

的试教打磨，前后又修改了 20 多次，

才有了这次的完美呈现。这堂课到

了最后，学生们的挑战欲望完全被激

发出来，每个人都积极性都非常高。

值得一提的是，喜欢唱歌的童

老师还会在体育课上放些音乐，用

来带动学生的节奏。可别小看这些

音乐，可是大有门道，每一首都是童

海军精心挑选的，“一般选择四四

拍、或者四二拍，太慢了不适合体育

运动，太快了又怕学生跟着音乐运

动会受伤。”

来自北京的专家们对这堂课

给出了高度的评价：在器材上，练

习方法和手段引导等方面，童老师

都做出了创新，有效提高了学习效

率。在体能练习中，童老师采用节

奏性强的、中速的音乐带动学生持

续性的身体核心力量练习，发展了

学生腰腹力量和上下肢等力量，为

今后其它技术动作学习打下了一

定的基础。可见该课堂是高效的、

有创新的，具有一定引领和推广价

值的课例。

课堂总结前，童海军还高歌了

一曲《我和我的祖国》，水准可一点

也不输音乐老师，嗨翻全场。

原来，童海军在宁波师范上学

时就获得了“校园十佳歌手”的称

号，后来又跟随老师进行了专业的

学习，现在还担任宁海县音协副主

席。近年来，他参加了县里、市里大

大小小的两千余场演出，课余也有

不少学生跟他学习声乐。很多人称

赞童海军是体育老师中唱歌最好

的，音乐老师中体育最好的。

用脚步丈量世界，运动成就不凡

51岁的宁波珠峰勇士，站在离天空最近的地方
本报记者 朱郑远

上体育课成全省代表，课余参加2000多场演出

童海军：又是别人家的体育老师
本报记者 易龙吟

网上经常有调侃：“你的数学是体育老师教的

吗？你的语文是体育老师教的吗？”这是一种对体

育老师的惯性思维，但是在宁波宁海，真有这样一

位老师，教体育，他成了全省“唯一”代表，教唱歌，

他已经参加了大大小小两千余场演出。学生们出

去，可以骄傲地说：我的声乐是体育老师教的。他

就是宁海县华山小学体育老师童海军。


