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选课先“摇号”，选中就像

“中大奖”

这几年，在山大毕业生中间流传着
一个民间评选：如果再回山大，你最想去
哪位老师的课堂听课？这时候，总会从山
大毕业生的口中听到一个名字和一堂
课，那就是单大卯和他的运动与健康。

“都说单老师上课不一般，可是选了好几
年都没选不上。”

专业是学医，最终却以博士的身份
进入体育学院；研究方向为运动生物力
学，又在文艺方面同样表现突出，单大卯
的人生阅历便是一种传奇。

在单大卯参加山东卫视《我是先生》
节目录制之前，他低调地生活在学生们
中间，如果不是为了帮助节目最后提到
的患病学生，他也不会选择登上《我是先
生》的舞台。崇尚低碳环保和简单生活的
单大卯，至今骑自行车穿梭在校园里。

节目一经播出，老单“红”了，那段只
有10分钟的视频在朋友圈疯传。在山大，
想选单大卯的课，是需要“摇号”的。

“相当激动和兴奋啊，感觉自己是个
幸运儿。”从大一就开始选，一直到大三
才选中单老师课的物理学院大三学生卞
国栋说，就像中了大奖一样。

“大家戏称选课要‘摇号’，其实说白
了全凭运气，身边好多人选单老师的课，
可是真正选上的同学很少。”山东大学体
育学院大三男生周忠毅说，就连他这个体
育学院的学生，也没能选上单老师的运动
与健康通识课。7月18日，听说单大卯利用
假期在山大做讲座，周忠毅特地从山大千
佛山校区赶来，一睹单老师风采。

走上讲台那一刻，“演出”

开始了

“从6岁开始，就没有停止过上台演
出。”单大卯说，他热爱文艺，唱歌、跳舞、
拉小提琴，一有机会就上台表演。演出，是

单大卯生活中非常重要的一部分。
在单大卯看来，讲台也是“舞台”，走

上讲台的那一刻，“演出”就开始了。“把
每一节课都当成‘脱口秀’去讲，一会儿
你听听就知道啦。”7月18日讲座开始前，
单大卯略带神秘地跟记者介绍。

除了课堂上，在课下，单大卯也一直

关心着学生们。卞国栋说，单老师对待学
生就像对自己的孩子一样，无论学生有
什么事情，单老师都很关心。“记得有一
名外地同学生病了，单老师一直让他住
在自己家里照顾他。”

“讲的东西都不是很高大上，不如高
数啊、量子力学啊那么高深，但是，他讲的
这些内容恰恰是我们大学生所缺少的知
识，这些关系到我们以后的发展，甚至关
系到我们的一生。”卞国栋说，有时候我想
在他的课上补补作业啊、看看书啊，但是
最终都被单老师给打败，因为当你开始听
他讲课的时候，根本停不下来！

“非典型”运动健康课，从

350个身边案例讲起

运动与健康，这门几乎所有高校都
会开设的课程，到底都学些啥？单大卯的
运动与健康，为什么那么火？课堂上到底
藏着什么秘密？

无论是在课堂上讲课还是为大家做
讲座，单大卯都习惯站着。他声音洪亮，铿
锵有力，讲到兴奋处，唱歌、表演，一样都
不少。上课时，除了一份课件，单大卯没有
教案，所有的课程内容都是深藏在他脑海
里的350个身边案例。在单大卯的课堂上，
绝对找不到任何“照本宣科”的痕迹。

“山大有只著名的猫，只‘听’教授的
课，简称‘山大猫’，而我同音，叫单大卯。”
刚开始上课，单大卯的课件上出现了数张
猫咪的照片，照片中间，是他自己。其实，
就连单大卯的微信昵称，也叫“山大猫”。

单大卯对自己的课程有一句评价：
不仅是课程教育，更是家庭教育。虽然课
程名字叫运动与健康，但课程中更重要的
部分是“心理健康”。

单大卯这350个案例，涉及母亲、淑
女、面试、习惯、师徒、待人接物、语言表
达、与人为善、幸福等10个方面，通常会花
一个学期与学生们分享。“有一次上完课，
一个文学院大三女生给我发了很长的短
信，说她从未想过会在课堂上流泪，而更
没想到的是，自己竟然在运动与健康的课
堂上流泪。”单大卯说，作为一名老师，讲
什么很重要，如何讲也同样重要

不少上过单大卯课的学生感叹，现
在，日常生活中有一些细节，我会按照单
老师说的去做，突然发现周围的人和事
都有了很大的改变。

自称“山大猫”，选他的课要摇号
今年56岁的单大卯教授把每一节课都讲成脱口秀

在今年56岁的山大体育学
院教授单大卯的生活里，有两
组关键词，分别是学生和课堂，
观众和舞台。他说，每当站在讲
台上面对学生，就像站在舞台
上面对观众，“站上讲台的那一
刻，‘演出’开始了，我把生活中
的生动细节融入课堂。”

老单毫不讳言地说教师这
一职业不是他的最爱，可凭着
一股子“让学生喜欢”的劲头，
他打造了一门全山大最难选的
核心通识课——— 运动与健康。
大家戏称选他的课要“摇号”，
说白了，全凭运气。

本报记者 许亚薇

>>师者说 有好心态才有好身体
见过单大卯的人，都不会相信他已经

56岁，眼看着就到了退休年龄。虽然皮肤
黝黑，但用现在的网络语言来说，单老师
是“黑得均匀，黑得健康”，骨子里透着精
气神。

“怎样才能更健康？”这是单大卯运动
与健康讲座开篇的第一个话题。

讲座现场，有人说需要适量的饮食，有
人说要积极的运动，有人说要早睡早起。从
不卖关子的单大卯用网上的三句话回复大
家：“管住嘴，迈开腿，还要有个好心情”。

那么问题来了，如何吃呢？又如何运
动呢？风趣幽默的单大卯举了发生在自己
生活中的例子。一次，单大卯出差在外，早

饭是自助餐，摆在他面前的是大米粥、小
米粥、八宝粥、荷叶粥等多种粥类，单老师
向服务员要来了一个大碗，每种粥来一
点，组合成一碗“混合粥”。“如何吃健康，
就是每一种来一点。”单大卯说。

对于运动，单大卯说，对于大多数人，
一般将心率控制在120-150次/分最佳，每
周运动3-5次即可。“运动得太多也不是什
么好事，现在有一种病，叫‘运动成瘾’。”

两个多小时的讲座，单大卯只用了15

分钟来讲吃和运动，剩下的时间，全部留
给了“好心态”。

“无论是工作也好，读研也好，如果按
照单老师所说去做，一些事儿就不会那么

难解决，人际关系也会处理得更好。”卞国
栋说，这些内容对我们的生活学习起到了
极大的帮助，在书上学不到，是单老师几
十年经验的总结和凝练。

“青春是种状态，不应该用年龄去衡
量。”单大卯说，让学生们喜欢是他最大的
成就，但更重要的是，他慢慢找到生活中
属于自己的乐趣和自信。

单大卯的乐趣，是唱歌、跳舞、拉小提
琴，至今活跃在舞台上演出；而单大卯的自
信，来自他加入的“全民健身宣讲团”，从2009

年开始，每年暑期在全省各地巡回健康演
讲，而每场讲座都会有听众流泪，这在全国
同类健康讲座中也是不多见的。

上课中的单大卯自称“山大
猫”。 本报记者 许亚薇 摄

一个学医的在体育圈里搞文艺。 受访者供图
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