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在前不久结束的 2019 九龙湖

（宁波）国际半程马拉松赛暨全国半

程马拉松锦标赛（宁波站）上，桐庐小

伙杨汉杰以 1 小时 14 分的成绩夺得

国际第六，国内第一！

说到杨汉杰，在桐庐马拉松跑

友中名气不小。他是浙江明辉电

力设备有限公司的一名普通员工，

1988 年出生，今年 32 岁，业余马拉

松 爱 好 者 ，全 马 PB（个 人 最 好 成

绩）：2 小时 43 分，半马 PB：1 小时

14 分。

杨汉杰身材修长，性格沉稳，还

略带些腼腆，但是给人一种很有力量

的感觉，眉宇间有一种坚定和不服输

的气质。他从小喜欢田径运动，2008
年开始骑自行车，2018 年真正开始

跑马拉松。也许正是这些年的自行

车运动生涯，让他在之后的跑马中奠

定了坚实的基础。

杨汉杰平时训练非常刻苦。为

了备战这次比赛，他给自己定了每周

至少跑100公里的目标。换句话说，

一周至少 5 天都在紧张地训练中。

他通常会约上三五跑友，大家一起跑

跑步，晒晒里程排行榜，相互鼓励，这

样不仅不枯燥，反而更能激励自己一

次次勇往直前。

这 1 年来，杨汉杰可谓身经百

战，哪里有比赛哪里就会出现他的身

影，尤其在春天这个跑马的高峰季，

几乎是每周一场的频率。他坦言比

较满意，“跑九龙湖半马时状态不错，

最后的成绩比预估的还要提前很多，

是有史以来最好的一次。”

作为桐庐县马拉松协会的副会

长，杨汉杰表示，希望通过马拉松运

动，传递一种健康的生活方式和生活

态度，也让更多的人认识到桐庐跑友

的正能量，让马拉松成为桐庐的一张

新名片。

（通讯员 黄晓燕）

一顶鸭舌帽、一套短袖短裤，一

个随时拿在手里的拍照手机，这是

杭州大叔张宪的日常出街装扮。

其实走在路上，张宪最引人瞩

目的还是他那一头及肩的银发和壮

硕的小腿肌肉。这来源于他坚持了

好几年的体育爱好——暴走。

以前张宪的身体总会有一些小

问题，由于工作需要，经常出差也让

他的体质有所下降。但是自从爱上

了暴走，张宪发现自己感冒的次数

变少了，精神状态也好多了。

“走路锻炼很方便，随时随地就

能进行。我平时上下班也是走路，

每天差不多有 15000 步左右。”张宪

说，不仅如此，周末还要去西湖边徒

步，杨公堤、苏堤、南山路……都是

他的常去的线路。

和普通徒步爱好者不同的是，

张宪很喜欢摄影，因此他总是随时

把手机拿在手里：“我喜欢周末出去

走走拍拍，既锻炼了身体，又满足了

我的摄影爱好，两者皆得。”

对于西湖的徒步路线，张宪说

得头头是道：“走路游西湖是我觉得

最好的方式，一般周末我都会花半

天甚至一天的时间去徒步和摄影。

像苏堤、白堤和杨公堤这三堤可以

连在一起走，整个线路大概是 10 公

里左右。”

春天赏花、冬天看雪，不知不

觉张宪走完了西湖十景，手机里的

相片也存了不少。临近夏天，西湖

里的荷花成为了张宪摄影的最佳

模特。一边赏赏夏日荷花别样红

的美景，一边流流汗锻炼身体，是

西湖暴走对他的最大诱惑。“西湖

边的暴走都不会觉得累，因为在走

路的同时还有美景入眼，是非常棒

的体验。”张宪说。

校长朋友圈中提到的这位体育

老师名叫王瑞斌，来自杭州莫干山路

小学祥符校区。他有着高高的个子，

黝黑的皮肤，但说话却很温柔，对待

孩子像个大哥哥。

在关心孩子这件事上，王瑞斌有

着他自己的视角。当下，校园出现了

越来越多的“小眼镜”“小豆芽”“小驼

背”，其他班主任一般都是叮嘱学生注

意坐姿，写字时要保证“安全距离”。

王瑞斌的方式“简单粗暴”，他会

直接把学生赶到操场，带着他们一起

做运动。为了增加孩子的兴趣，他还

在平时的晨跑或是体育运动中，加入

游戏元素。几个月下来，班上体能

“困难户”芃芃从一分钟只能跳绳 16

个，进步到如今能跳100多个。

除了体能锻炼，王瑞斌还把心思

花在更多德育活动中。开学后，他带

着班里的36个孩子做了各种各样的

活动，不管是人文、科学、忠孝、安全

还是新闻实事，都能拿出来说一说。

时间一久，他在班级里收获了一堆

“小粉丝”。

体育老师当班主任靠谱吗？

杭州这位男老师前期遭质疑，如今是“孩子王”

大叔爱上“暴走”
锻炼摄影两不误
本报记者 华雨晨

一周五训，这位桐庐小哥为的是啥？

杨汉杰：让更多人见识“跑马”的正能量

说到“班主任”，你的脑海中会

出现怎样的形象？鉴于不少人对

“班主任”的刻板印象，首先一定是

语文教师、数学教师，其次最好是

女老师，因为女老师自带“细心光

环”，会照看好学生。那么男教师，

而且是体育老师，做一年级的班主

任会怎么样呢？

不久前，莫干山路小学校长钱

娟萍发了这样一条朋友圈：本学

期，学校启用了这么一位班主任。

朋友圈中截图转发了这位班主任

乐在其中的日常互动，微信一经发

出，收获了数十个“点赞”。

随着综合素质教育培养的推

行，随着课程改革的推进，综合学

科的老师越来越多地被杭城校园

启用。

那么，学校安排班主任，究竟有

什么标准？钱娟萍说，挑选班主任是

一件非常严谨的事，不仅要考虑老师

本身对班主任岗位的热情，还会提前

进行评估。

钱娟萍评价王瑞斌能“跳出体育

看体育”，深刻认识到体育在立德树

人、促进学生全面发展中不可或缺的

作用，“寓教于体，体教相长”，为素质

教育打开新的方向。

其次，师生之间也可以在“师生、

对手、队友”的身份之间“随机转换”，

这不仅增强了班主任和学生之间的

了解、友谊、信任，也能让老师走出教

室或办公室，在田径场或球场这样宽

松的自然环境下与学生进行思想沟

通，既可以有效缓解孩子的抵触情

绪、融洽师生关系，学生也更容易接

受老师的批评和建议。

（通讯员 范 雯）

在王瑞斌新官上任之初，一切并

不顺利，也遭受到了一定的质疑。

体育老师当班主任，在家长心里

认可度不高。钱娟萍坦言，一般情况

下，家长认为语文、数学、英语学科的

老师担任班主任理所应当，再不济也

是科学老师，要让体育老师来当班主

任，大部分人的第一反应都是摇头。

“王瑞斌是一个很有想法，能跳

出体育学科看教育的老师，我相信

他。”其实早在去年，钱娟萍就有意培

养王瑞斌，让他先担任副班主任，在

家长心里积攒好感度。

去年8月，体育老师担任副班主任

这个消息传到了家长耳朵里，就有人

质疑体育老师的带娃能力。只不过因

为当时有另外一个“老”班主任做搭

班，家长们也就暂时选择静观其变。

今年 2 月开学，王瑞斌得以“转

正”，面对这么一个“有压力”的岗位，

依然有家长持观望态度。反倒是王

瑞斌本人对新工作表现出了极大的

激情，满脑子都是新官上任的兴奋

劲。因为对于他来说，以前都只能在

心里想想的活动，如今总算能放手去

做了。

有了上个学期副班主任经验的积

淀，以及学期各类活动的呈现，孩子越

来越喜欢，也因他的个人魅力，体能、

学习、品行方面的进步都很大。家长

的观念终于转变了，有的家长还摇身

成为了王瑞斌的粉丝，私下还常常请

教孩子学习和习惯养成的秘诀。

Part 1 谁说体育老师头脑简单？ 他带着学生一起“玩”

Part 2 新官上任前也曾遭质疑 被校长力挺提早“练兵”

Part 3 综合学科老师担任班主任 四五年前就陆续启用


