
“你的数学是体育老师教的
吧？”“不，我的体育是数学老师
教的！”

一句曾风靡网络的戏谑之语，
如今正在安徽蚌埠等地经历一场奇
妙反转。反转的背后，是基层中小
学体育改革的探索与实践，更是教
育观念的转变。

近年来，青少年“小眼镜”“小胖
墩”“小豆芽”“小焦虑”等“四小”问
题广受关注，通过体育活动促进孩
子身心健康成为社会共识。去年以
来至今年春季学期，各地陆续出台
文件，要求义务教育阶段学校落实
每天“一节体育课”和“两小时体育
活动”。安徽省教育厅去年 8 月印
发的通知中，还要求上、下午各组织
一次30分钟大课间活动。

“一节课，两小时”，听起来简
单，实则涉及课表、师资和场地等诸
多调整。安徽蚌埠的中小学为此

“各显神通”。

每天一节体育课，老师从
哪来？

体育活动多了，师资很容易出现
缺口。在龙子湖区龙子湖实验学校，
许多平时就是“运动达人”的文化课
老师开始了教体育的奇妙之旅。

此外，每逢大课间，班主任和跟
班老师走下讲台，走到孩子们中间
一起跑步、跳绳。学生们倍感新鲜
的同时，也跑得更起劲儿了。

“校长、班主任带头锻炼，鼓励全
员参与，这也促进了教职工身心健

康。”校长史威笑称，“我常说，这是
‘拿公家的时间锻炼自己的身体’。”

“带薪锻炼”谁不喜欢？蚌山区
蚌埠新城实验学校的老师们深有同
感。在这所九年一贯制学校里，41
名语文、数学老师兼职当体育老师，
不仅解了燃眉之急，还收获了诸多
意料之外的好处。

“跳大绳、跳皮筋是我的童年回
忆，我想把这份快乐带给孩子们。”
操场上，五年级三班班主任王蛟正
带着学生玩得不亦乐乎。她当了
11年语文老师，从没想过自己有朝
一日会教体育。利用体育课和大课
间，她“复习”了跳大绳，新学了羽毛
球，还拉近了和孩子们的距离，“他
们现在上语文课都更听我话了”。

“平时都是王老师教我们，但在
体育课上，我们教王老师打羽毛
球。”五年级三班学生赵溪若暄自豪
地说。“教学相长”的意义，在这一刻
无比具象。

新城教育集团党委书记顾庆悦
介绍，为了保证课程质量，新城实验
学校对41名兼职教师进行了专业培
训，要求他们定期参与体育课程教
研活动。

语文、数学老师兼职带体育课，
虽是权宜之计，但足以达成让孩子
们动起来的目的。此外，新城实验
学校要求专职体育教师根据自身特
长开设特色体育课，并聘请体校教
练和师范体育生进校园，课后服务
还引进国际象棋、羽毛球等项目的
专业教练，保证校园体育的多样化

和趣味性。

全校师生齐出动，场地去
哪找？

多个班同时上体育课，大课间
更是全校师生全出动，学校现有空
间显然有点不够用。

场地去哪儿找？蚌埠各学校或
是“上天入地”，或是“方寸之间
做文章”。

在新城实验学校校园内，笼式
足球、跳绳、跑步等不同区域被清晰
划分，乒乓球台、羽毛球网见缝插针
安放。教学楼里空间也充分利用起
来，学生们可以做手指操、用桌椅板
凳练习坐位体前屈，走廊上还印了

“跳房子”等地面游戏的图案。
顾庆悦开玩笑说，教学楼里的

游戏地面都不用清洁，“低年级的小
朋友在上面玩耍、滚来滚去，一点灰
尘都没有”。

因为太受孩子们欢迎，甚至出
现了高年级所在楼层因没有印上地
面游戏被家长投诉的情况。

在禹会区的秀水实验学校，“给
孩子空间呼吸”的理念深入人心。
除了利用好校园空间，学校还定期
组织学生到口袋公园、农庄等地徒
步拉练、探索自然。对调皮些的孩
子，老师鼓励他们多多劳动，大家忙
得满头大汗，上课也更认真了。

每天活动两小时，时间怎
么挤？

在龙子湖实验学校，一些班级

每周体育课能达到6节，上、下午两
个大课间和课间 15 分钟也开展得
有声有色。

史威的解法简单有效：把午间
阅读的20分钟“还”给操场，将45分
钟的课堂压成40分钟。在他看来，
文化课“缩水”，是在倒逼老师提高
效率，课堂反而呈现出“干货满满”
的新境界。

体育活动结束时，史威总要摸
摸学生的脖子，看看是不是湿漉漉
的。“出汗才达到目的了，不出汗还
叫运动吗？”

从去年抓落实不到一年，蚌埠中
小学体育改革已有显著进展。许多
校长都说，困难不少，但办法更多。

“体育活动为什么不能让数学
老师带一带呢？”蚌埠市教育局局长
刘善训说，“‘观念一变天地宽’，最
重要的是树立健康第一的理念。理
念转变了，学校自然有创新的动力
和智慧。”

当地还提出学校体育工作“三个
一”工程：除每天一节体育课，还要求
至少每周一场体育比赛、每人一项体
育特长，真正培养孩子养成终身运动
的习惯。

改革以来，校长和家长们明显
感觉，学校氛围更活跃，师生面貌更
昂扬。最重要的是，背着书包也背
着球拍的孩子们更愿意去上学了。

“健康是育人的第一需求，因
此体育应该成为五育并举的关键
载体。”刘善训说，“无体育，不
教育。” 来源：新华社

反转：“我的体育是数学老师教的！”
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随着中高考考期临近，不少考生
和家长会出现紧张、焦虑情绪。心理
专家表示，焦虑是一定压力下的自然
情绪反应，适度焦虑对考试或其他重
要事件的准备是有帮助的。但是如
果孩子陷入过度焦虑，应该如何缓
解、做好身心调适？饮食方面又该注
意哪些事项？记者采访了相关专家。

西安交通大学第一附属医院精
神心理卫生科副主任医师王崴介绍，
考前焦虑是考生普遍经历的情绪反
应，缓解过度焦虑的关键是学会正视
焦虑，接纳自己的情绪，了解这是压
力下的正常反应，并通过科学的方法
逐步降低焦虑水平。

王崴建议考生，要理解适度焦虑
有助于激发潜力，同时避免过度自
责。可以尝试将整体复习任务分解
为可实现的小目标，并逐步完成，这
样不仅能增强信心，还能缓解紧迫
感。此外，学会放松也是缓解焦虑的
关键，例如冥想和正念练习等，能有
效减少紧张感。考前多与家人、朋友

或老师交流，获得情感支持，也能在
心理上起到很好的缓冲作用。保持
规律作息是保证学习效率和身心健

康的前提。建议考生避免熬夜，确保
每天7至8小时的高质量睡眠。适度
运动也是良好的减压方式，每天坚持

30分钟左右，有助于缓解压力。
专家建议家长，在考前阶段应尽

量倾听孩子的感受，减少批评和指
责，才能真正了解他们的内心想法。
创造轻松的家庭氛围，避免在学习之
外再给孩子施加额外的压力。同时,
家长要学会识别孩子的情绪变化，适
时提供鼓励和支持。

西安交通大学第一附属医院临床
营养科副主任医师廖侠表示，考生的
饮食安排一定要安全、卫生，尽量在考
试前形成一定的饮食规律，并一直延
续到考试结束。廖侠建议，每餐都应
该有主食、蔬菜，再搭配适量鱼、禽、
肉、蛋、奶、豆等。每餐的食量可以提
早形成一些习惯，不建议全天摄入的
总能量太高。避免高盐、高糖、高脂
饮食，以免引发胃肠道不适和血糖波
动，从而影响情绪。减少咖啡、浓茶
等含咖啡因饮料的摄入，防止神经兴
奋过度。需要加餐的考生，可以选择
奶制品、豆制品等含有丰富优质蛋白
的食物适当食用。 来源：新华网

中高考临近，
请收下这份考前调适“锦囊”

▲5月22日，在山东省高密市第五中学，高三学生比赛掰手腕。
高考临近，各地学校组织高三学生开展不同形式的减压活动，帮助学生

放松心情，迎接高考。 新华社发


