
□本报记者 廖钗勤

“不论是大课间还是体育拓展

课，我都会找几个同学踢一场球，特

别畅快！”对于宁波市洪塘中学八年

级学生叶晨曦来说，在绿茵场上肆

意奔跑是她一天中最快乐的时刻。

和叶晨曦一样，宁波市江北区

的中小学生发现，最近两三年校园

里悄悄起了新变化：每天1小时的运

动时间雷打不动，各类体育拓展课

程越来越多，并且体育课到了期末

也不停课。这些积极的变革，源自

江北区教育局的一项新尝试：以体

育活动促进学生心理健康发展。

找到快乐的“密码”
近年来，中小学生的身心健康

问题持续受到社会各界的广泛关

注。“我们尝试过多种方法来促进学

生的心理健康，但效果不如预期。”

江北区心理健康教育中心主任陈勇

坦言。当“多巴胺”“内啡肽”等“快乐

密码”成为网络热词，人们频频讨论

起“运动释放多巴胺”，江北区教育局

也注意到了体育这剂“快乐能量”。

“研究表明，运动能够促进大脑

分泌血清素和多巴胺等神经递质，

从而激发愉悦的情绪；运动还有助

于增强肌肉力量、耐力、注意力和观

察能力，同时为愤怒和郁闷等负面

情绪提供释放渠道。”陈勇介绍道，

基于此，2021年江北区教育局通过

调研后推出《关于体育活动促进学

生心理健康发展的实施方案》。该

方案立足“全域体育”发展格局，通

过一系列措施，加快校内外体育资

源提质和互通，力求让每个学生都

能培养一项伴随终身的体育爱好、

掌握一门受益终身的体育技能。

结合课程改革，在保障体育基

础性课程的前提下，江北区各中小

学校都开设了2~6门不等的体育拓

展课程。具体到运动项目上，田径、

游泳、足球、篮球等传统项目已是

“标配”，近两年，轮滑、击剑、高尔

夫、皮划艇等特色运动项目也先后

出现在江北校园。

每周，在宁波市水上（游泳）运

动学校，都能看到宁波市江北区外

国语艺术学校的学生们奋力挥动船

桨，在劈波斩浪中释放青春活力。

“皮划艇运动既新颖有趣，对团队合

作意识与奋勇拼搏精神的培养大有

裨益。”学校体育教研组组长邬丽玮

表示，这两年，学校依托“家门口”的

水上运动学校，开设了皮划艇课程，

吸引了众多学生报名参加。

在宁波市江北外国语学校的体

育课程表上，桥牌和击剑让人眼前

一亮。“击剑尤其受欢迎，学生不仅

在校内认真学习，有的还会在课外

自发前往击剑馆训练。”学校体育教

研组组长郑佳未告诉记者，该校开

设了佩剑、重剑和花剑3个剑种的教

学课程，已经形成一支50余人的击

剑队伍。

除了开设丰富多彩的体育课

程，充分挖掘学生的运动爱好、满足

学生的运动需求，在实施方案的指

导下，不少学校还对运动成绩评价

体系进行了改革——不再单纯依赖

“跑得快、跳得远”的单一绝对值，而

是将学生的运动过程表现、日常锻

炼习惯及身心健康进步的相对值融

入评价体系之中，以激发和维护学

生参与运动的积极性。

前不久，在宁波市中城小学运

动会，全体学生齐上阵，环绕历史悠

久的慈城古镇，进行火炬接力传

递。小小火炬手们昂首挺胸，通过

击掌、点赞等趣味动作来交接火炬，

过程中欢声笑语不断。五年级学生

余科宜曾经觉得跑步单调且枯燥，

在参与了火炬接力后，他发现跑步

可以很有趣，“大家一起运动的氛围

让我觉得特别快乐”。校长徐扬威

认为，学生在校内学到的体育技能

将成为他们一生的精神财富，因此

“比赛第二，乐趣第一。举办运动会

更重要的是让学生从中发现乐趣”。

个性化定制“体育处方”
2021年，江北区教育局对区内

40所中小学校的学生进行心理筛

查。针对需要精确辅导的学生，该

校的心理教师、体育教师、班主任组

成了“3合1”指导跟踪团队。他们共

同关注学生情况，研究矫正措施，尝

试开具个性化的“体育处方”。

中城小学四年级学生小段存在

人际交往上的困扰：他比较以自我

为中心，不懂得尊重和合作，还经常

和同学爆发肢体冲突，因此逐渐被

同学疏远。经过团队教师的共同分

析，体育教师吕珊珊决定在体育课

上增加羽毛球项目的学习，并特意

安排了一名性格开朗的学生与小段

做搭档。在共同学习羽毛球技术的

过程中，小段逐渐受到同伴热情性

格的影响，开始友好地表达自己的

想法。这之后，吕珊珊又在课上加

入了排球、篮球等团体运动，意在引

导小段学习与多人和谐相处。与此

同时，小段对篮球的兴趣也被吕珊

珊捕捉到。在吕珊珊的鼓励下，小

段加入了篮球社团，身边逐渐聚集

起了一些志同道合的朋友……

“针对有轻微人际交往问题的

学生，我们会推荐篮球、排球、足球

等团体运动项目，以增强他们的团

队意识；而针对有情绪焦虑问题的

学生，我们则推荐跑步、跳绳等项

目，通过运动能力的逐步提升，帮助

他们树立自信心。”陈勇表示。此

外，指导跟踪团队还会为每个接受

体育干预的学生建立个人档案，详

细记录体育干预的成效，定期更新，

以便及时反思和调整策略。

开具“体育处方”是以体育促心

育中最核心的一步，但不是最难的

一步。江北区教育局教研室体育教

研员裘飞龙认为，最大的难点是不

让有心理危机的学生感觉到自己被

特殊对待了，而是润物无声地帮助

他们重拾阳光心态。为了给学生以

自然无形的引导和抚慰，教师们各

出奇招：设计既生动有趣又具有针

对性的体育游戏，以游戏育人；体育

教师与学生“隐形”结对，进行一对

一的精准帮扶……

健全机制，保障体育促心育
根据实施方案，江北区明确了

以校为单位，将心理健康工作纳入

学校体育教学组工作职责，要求由

各中小学校长担任“体育处方”工作

第一责任人，牵头抓好学校方案、组

织、保障和落实工作。在此基础上，

教育局积极完善专业力量的支撑，

鼓励和指导体育教师提升心育理论

和实践水平。目前，江北区已经将

心理健康相关知识和技能纳入体育

教师继续教育内容，引导全区体育

教师积极参加心理健康专业技能培

训，以提高体育教师开展心理健康

干预工作的能力。据统计，区域内

体育教师心理健康教育C证持证率

已达100%。

洪塘中学地处城郊，生源构成

较为多元，加上学生们正处在青春

期，容易产生心理情绪上的波动。

对于以体育促心育，校长胡龙华充

分肯定道：“我校的工作围绕四个

‘健’字展开：健身、健心、健脑，最终

达成健康成长。这是我校领导班子

的育人共识。”刘敏是最早加入该校

“3合1”指导跟踪团队的体育教师，

一直持续参与多名学生的心理健康

跟踪指导工作。这些年，他参加了

不少心理健康相关知识和技能的培

训，也考出了心理健康教育C证。他

表示，以往自己在教学中总是不苟

言笑，在参与以体育促心育项目的

过程中，他逐渐调整了教学风格，

“学生们的性格差异很大，‘严厉’

‘粗放’并不适用于所有学生，面对

一些性格敏感的学生，应该给予他

们鼓励，关注他们的进步，引导他们

逐步提高体育水平”。

除此之外，江北区还不断强化

体育教师与心理指导中心的合作。

在部分体育课堂教学中，实施了双

师制教学模式，即由体育教师负责

授课，心理教师旁听并负责观察、记

录和分析“体育处方”的实施情况。

课后，体育教师与心理教师共同讨

论课堂效果、目标实现情况，以及特

殊学生的课堂表现和反馈。这些讨

论成果将作为下次课程设计的参

考。江北区每年开展4次以上聚焦

以体育促心育的区级课堂教学研讨

会，旨在通过教学研究来提升体育

干预水平。

经过种种努力，目前，江北区以

体育促心育项目已见成效：2021年

至今，江北区专项建档的心理危机

学生中，未发生一起极端事件；与

2021年相比，目前心理危机二类学

生人数下降了54.8%，三类学生人数

下降了45.2%。

江北区教育局副局长陈冬冬表

示，未来，江北区还将继续探索“音

乐处方”“劳动处方”等多元化方式，

为学生提供更多情绪纾解的途径，

“让阳光照进学生心灵的裂缝，驱散

他们的黑暗和孤独，赋予他们力量

和勇气，去探索无限可能的未来”。

用好体育这剂“快乐能量”
宁波江北区探索以体育促心育
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杭州市清河实验学校：
师生羽毛球联谊赛打得火热

本报讯（通讯员 清 风）12月11日至12日，杭州市清

河实验学校举办了一场别开生面的羽毛球联谊赛。从班级

羽毛球联赛中脱颖而出的选手组成了学生代表队，与教职工

羽毛球队展开激烈的竞争。

场上打得酣畅淋漓，场下一片欢声笑语。学生在与教师

的比赛中，不仅学到了动作技巧，更感受到了教师们的关怀

与鼓励。教师们也通过这次活动，更了解学生的个性和特

长。小小羽毛球架起了师生之间沟通的桥梁，增进了师生之

间的感情。

本次联谊赛上，学校还特别邀请了羽毛球世界冠军、

中国羽毛球队前队员龚伟杰作为嘉宾。龚伟杰亲自下场

与师生切磋球技，冠军风度和精湛技术让师生们都感到受

益匪浅。

据了解，杭州市清河实验学校是羽毛球传统项目学校，

一直将羽毛球融入学校的日常教育教学中，通过开设羽毛球

社团课程、举办羽毛球班级联赛和师生联谊赛等方式，丰富

校园文化生活，促进师生之间的相互理解和尊重，构建美好

和谐的校园环境。

北师大南湖附属学校庆丰路校区：
家校社携手共创“无忧上学路”

本报讯（通讯员 李 玲）近日，北京师范大学南湖附属

学校庆丰路校区的校园外多了一条亮眼的步道：该步道约 1

米宽，被涂上了醒目的天蓝色，主通行线靠人行道里侧，从校

门外边的“幸福驿站”开始紧贴着校园围墙延伸，“初心”“石

榴花”“粽宝”等充满“嘉兴味道”的童趣图案点缀其间，部分

人多车多的路段还用1米多高的防攀爬护栏进行了硬隔离。

学校相关负责人介绍，该校共有6个年级2500多名学

生，每当上下学时间，校门口容易发生拥堵。为此，学校与所

属辖区相关单位对接，联合住建、发改、宣传、综合执法等部

门围绕自身职能群策群力，对周边庆丰路、南江路、凌公塘路

到学校的通学路径进行拓宽，增设地面彩绘、互动景墙、幸福

驿站、童趣装置、标识氛围等，建成长达2公里的“无忧上学

路”。这也是嘉兴市首条“无忧上学路”。

“我经常走路上下学，有了这条专属的蓝色步道，上下学

更安全了，爸爸妈妈也更放心了。”五年级学生朱静萱说。“为

了缓解拥堵，我们鼓励住在附近的学生走路上下学，前期也

通过家长会宣传了‘无忧上学路’工作。学生可以通过参与

‘无忧上学路’环境美化活动获取‘社区文明卡’，并换取学校

奖励，在参与活动的过程中加深步行上下学的意识。”该校负

责人介绍。

东阳市第二实验小学：
学生参与定制食谱

本报讯（通讯员 吕璟璟）12月13日中午，东阳市第二

实验小学的食堂门口聚集了各班派出的“美食品鉴师”，他

们正在备菜征集板前认真地登记着班上同学“心目中的那

道菜”。

原来，为了进一步提升饭菜质量，让学生吃饱吃好，学校

从本学期推出“挑选你心目中的那道菜”备菜征集活动。食

堂会提前将下一周计划烹饪的菜品公布在展板上，学生们可

以把自己最喜欢的那道菜告诉班上的“美食品鉴师”，各班的

“美食品鉴师”在每周五12：00来到展板前登记同学的选择

情况。如此，食堂便可以根据学生们的选择来备菜了。

为了增加学生的膳食健康相关知识，引导学生从营养、

健康的角度出发挑选菜品，学校还开展了膳食主题沙龙活

动。“我们班很多同学都喜欢吃油炸鸡米花、鸡排，但是跟着

老师学习健康饮食知识后，我们知道这类油炸食品经常吃是

不健康的，我们学会了合理搭配食物。”“对于一个五格餐盘，

现在我知道合理的搭配是一格主食、一格绿叶菜、一格荤菜、

一格根茎果实类蔬菜，还有一格水果牛奶或粗粮坚果。”

学校保健员卜君园表示，根据《中国居民膳食指南》的

建议，食堂采取“小分量、多几样，同类食物常变换、不同食

物巧搭配”的方法，确保学生每天在校食用的食物在8种以

上，让学生吃得更健康。而通过备菜征集活动，可以让学生

参与到食谱策划中来，使学生在吃得更开心的同时减少食

品浪费。

12月11日，慈溪市观海卫镇爱心学校举办“爱耕耘·欣
丰收”蔬菜义卖活动。各班级根据自己在学校学农基地承包
田里的收成，开设摊位。品种丰富、翠绿新鲜的蔬菜不仅吸
引了学生，也吸引了教师和家长加入“采购大军”。经统计，
活动共卖出各类蔬菜约500千克，获得义卖款4086元，该款
项将用于资助校内贫困生。图为教师在购买蔬菜。

（本报通讯员 王永生 摄）

为了鼓励学生在课间走出教室，日前，遂昌县万向中心学校
的师生们共同设计了15个游戏区。蹲蹲乐、跳房子、手脚并用、
转身跳……各种趣味游戏出现在走廊地面上，让原本单调的走
廊成为离教室最近的“10分钟乐园”，受到学生欢迎。图为学生
在课间游戏。 （本报通讯员 李巧玲 摄）

课间欢乐多

□本报通讯员 周 琼

“开槌啦！”近日，在嵊州市爱德小

学的操场上，随着主持人的一声令下，

几名学生高高举起大木槌，用力砸向

捣臼中的糕粉。周围的学生欢呼雀

跃，兴奋地排着队，准备打年糕。

这是爱德小学一年一度的年糕

节。学生们经过耕田、插秧、培植、收割

等一系列实践活动，终于迎来了这个与

稻谷共成长、和大米同成才的特殊日

子。随着一桶热气腾腾的糕粉被学生

们簇拥着从蒸锅上抬起，倒入捣臼中，

整个操场上洋溢起浓郁的节日氛围。

2012年，爱德小学开辟了一块约

15亩的劳动基地。在教师的带领下，

学生们根据基地的大小、形状，结合各

种植物的生长习性，划分出农事园、百

花园、菜蔬园等板块，其中就有一片水

稻试验田。每年，学校都会根据不同

年龄段学生的特点，在不同时节组织

三至六年级学生轮番进入水稻试验田

劳动实践。

芒种时节，三年级学生开始了水稻

培芽。他们小心翼翼地从教师手里接

过种子，放进培芽器皿。种子在水中浸

泡两天后，被学生转移到农事园的玻

璃房内。这里的室温控制在26℃左

右，湿度约75%。盖着稻草“被子”，3~4

天后，种子便发芽了。他们又将发芽的

种子移至育苗床，大约40天后水稻种

子就长成了15~20厘米的小苗。这时，

四年级学生上场了——他们负责插

秧。先把秧苗从育苗床上轻轻拔起，接

着放入水中，以防秧苗干枯。在此之

前他们已经研究过如何插秧秧苗才能

更好地成活。有了理论基础，真正上

场插秧时，学生们个个干劲十足。

对五年级学生来说，如何让水稻

健康成长并增加稻谷产量是他们的研

究重点。他们在劳动实践中探索出耘

田除草促成长、及时除虫施肥增产量

的各种办法。到了金桂飘香的季节，

水稻迎来丰收。六年级学生手握镰

刀，准备在田间大显身手。他们不仅

承包了割稻工作，还负责打穗、晾晒、

碾米。

看着一粒粒雪白晶莹的大米，学

生们有了新的想法：大米可以做什么？

师生们不约而同地想到了嵊州传统美

食——年糕。冬天的早晨，叫醒嵊州

老百姓的，一定是一碗热乎乎的年

糕。学校从2016年开始设置年糕节，

在农事园里，蒸锅、石臼、木槌等工具

一字摆开，师生们齐上阵体验打年糕。

2018年，在当地中医院的支持

下，学校建起了中草药劳动实践基

地。各班认领中草药，进行种植实践，

还把中草药融入年糕制作中。于是，

受人追捧的药膳年糕“面世”了。

以“年糕味”成就“学习味”，学校

党总支书记过小燕表示，开设以水稻

生长生产为主题的“稻谷飘香”项目化

课程，旨在让学生能够感受地方稻米

文化、学习健康饮食知识。接下来，学

校将继续探索稻谷、年糕与文化传承

相融合的途径，从学生实际需求出发

不断完善劳动教育课程。

嵊州市爱德小学：一块年糕飘香“学习味”


