
2025年6月6日
星期五

4

本
版
编
辑

陈
节
松

校
对

彭
师
德

刘
一

王
晴/

绘
制

小
育

本
版
摄
影

常
鸣

通州中小学校通州中小学校““身心健康二十条身心健康二十条””做得如何做得如何？？

这才是真的健康这才是真的健康
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“班超”掀起运动热潮

随着裁判的一声哨响，潞河中学附属学校首届排球班超联赛正式开始。赛场上，
来自五、六年级代表队的学生们灵活地移动脚步，高高跃起，用力扣球，每一次都充满力
量与技巧。双方你来我往，好不激烈，加油声、欢呼声此起彼伏。

“这次比赛就像一场热血冒险！”刚从赛场上下来的班级主力队员张琬宜还沉浸在比赛
的激情中，“通过训练和比赛，我感觉自己的体能明显变强了，以前跑几圈就气喘吁吁，现在打
满三局对抗赛都不成问题。沟通协作能力也提升了不少，在赛场上能快速和队友用眼神、手势交
流，遇到逆风局时，也能冷静分析，调整策略。”

潞河中学附属学校体育老师胡硕鑫介绍，本届班超联赛秉持“全员参与”的理念，全校 50个教学
班参与，每班组建一支代表队，包含排球班级趣味赛和排球班级对抗赛，趣味赛设计为三大阶段性主题
赛事，每月一场，贯穿全学年。“我们构建了科学的训练体系，每周安排3-4次训练，每次时长60分钟，涵盖
基础技能、战术配合、体能强化与实战模拟四大板块，确保学生能循序渐进地提升技能。这次赛事也打破了

‘学生仅为参赛者’的传统模式，将体育赛事转化为五育融合的实践课堂，从前期赛制设计、场地规划，到临场裁
判执哨、赛事宣传推广，每个环节均由学生深度参与、自主协作完成。”

潞河中学附属学校校长马剑涛表示，学校以“身心健康二十条”为指引，重新规划了体育课内容，确保每节体育课
达到中等及以上运动强度，让学生真正“动起来、热起来、出汗来”。针对不同年级学生，精准设计分层课程：低年级融入

趣味体能游戏、情景运动闯关等项目，以寓教于乐的方式培养运动兴趣；高年级引入篮球战术对抗、足球技巧演练等竞技
性课程，激发挑战精神；并在“课间一刻钟”增设跳绳花样赛、跳皮筋挑战赛等项目，让校园课间充满活力；协同家校社资

源，引导家长督促学生在家完成“家庭运动打卡”；定期组织“三大球”班级联赛，设置班级积分排行榜，激发学生集体荣誉
感和团队协作精神，让学生在竞技中享受运动乐趣，实现身心全面发展。

心理游戏传递快乐与能量

憨态可掬的“大白”为学生送上拥抱、记录下的幸福瞬间被贴上“生命中的小确幸”展板；“解忧杂货铺”里，烦恼与建
议通过匿名便利贴传递……运河中学的心理节上，一个个展区内上演着一场场心理游戏，拥抱、微笑、写信，快乐与能量

在这些小小的举动中迸发、传递。
“去年就觉得活动很有趣，今年感觉变化很大！我印象最深刻的是‘撕掉标签，拒绝刻板’游戏，当我看到立牌上关于

男女形象的固有标签时，我才真正意识到这些对我们有多大的束缚。”初二（1）班的孔乐妍说。在“拥抱的力量”展区，早
已排起长长的队伍。学生志愿者穿上电影《超能陆战队》中健康顾问大白的玩偶服，与学生轮流进行5秒的拥抱。“拥抱是

一件很温暖的事情，感觉拥抱后负面情绪都一扫而空了！”初二（8）班的范依晨说。高一（6）班的小志愿者党若菡正在一旁
维持秩序，看到同学们一个个露出笑容，她也颇有成就感：“很多同学一开始有些害羞，但拥抱后都很开心。可能我们现在

这个年纪有些羞于对家人朋友表达亲密，但拥抱其实是最好的身体接触方式，能为我们注入能量。”
心理老师高侨介绍，学校通过多种渠道为学生提供心理支持，除了常规心理课，还开设了心理信箱、线上心理咨询和

面对面咨询等，确保学生及时获得帮助；针对初三、高三学生的考前焦虑，学校每年举办专场疏导讲座；心理社团也会自编
自演心理剧，用故事启发学生自我反思。

“心理健康工作一直是学校关注的重点之一，希望通过活动和日常工作帮助学生们认识自我、疏解压力，抚慰他们在
成长过程中心灵上受到的小挫折、小情绪。”运河中学学生发展与指导中心主任张陶说，为贯彻“中小学生身心健康二十

条”，学校还聚焦五育教育，从学科教学中的价值观引导，到体育活动中的压力释放，再到社会实践中的成就感培养，让心
理健康教育渗透到方方面面。

艺术课堂人人参与

“影子大王现身需要三个法宝呀，遮挡物和屏幕都已经拥有啦！影子大王说还缺一个光源呀，兄弟姐妹一起冲呀！”后
南仓小学紫运校区的戏剧室内，10名学生正一边认真走位，一边互相提醒着台词和动作，为即将演出的剧目作准备。

这正是后南仓小学紫运校区紫·韵戏剧社团的日常排练。自2023年成立以来，社团已吸纳了来自11个班级的22名学
生参与，成为“以戏育人，以美润心”的重要平台。“以前我特别内向，不敢在公开场合发言。”社团成员李诗雅已经入社一年

半了，她表示，在社团定期的即兴表演训练中，自己逐渐克服了面对舞台和人群的紧张感，现在不仅能从容地主持班级活
动，即使遇到突发状况也能保持镇定。

后南仓小学紫运校区德育副校长张海峰介绍，学校的艺术社团非常丰富，除了戏剧社，还有儿童舞蹈、创意衍纸、校级
合唱、国画、书法、儿童创想画、折纸以及拉丁、健美操、街舞等体育艺术团，保证每个孩子至少加入一个艺术社团。

“我们给学生提供了非常多的展示平台，比如每周升旗仪式上的班级展演活动和每学期的社团展示活动，作为学校‘五节’
之一的艺术节更是要求人人参与、班班展演，戏剧社成员还在今年‘通州榜样’的颁奖典礼上，作为开场节目的演员，以稚嫩的

童声歌颂榜样力量。我们希望通过这些艺术活动，让学生们体会到学校生活的快乐，培养积极向上的心态，交到志同道合
的朋友，成为阳光自信的孩子，同时学会欣赏美、感受美、创造美，在艺术的熏陶中不断健康成长。”张海峰说。

家校社协同共助身心健康

“学生的健康成长，离不开学校、家庭和社会的共同守护。”北京学校报告厅内，一场校家社沙龙不久前拉开序幕。学
校体育老师、心理老师、家长代表、社区书记、法院代表、医生共聚一堂，围绕学生身心健康发展展开交流探讨。

北京学校五年级（9）班学生石开的父亲石先生分享了与女儿在体育运动中的陪伴故事。石先生热爱
运动，跑过不少场马拉松，女儿在他的影响下也从小养成了运动的习惯，并加入了学校田径队。“一有空

我就带她去大运河边跑步，或去现场看短道速滑世界杯比赛，让她从内心深处爱上体育。现在每个
周末我也都带她去延庆滑冰，通州区、北京市的体育比赛她基本都是名列前茅。体育能塑造孩子

强大的内心和坚强的意志，也是家校共育的纽带。”
家庭是习惯养成的重要场所，学校则为学生搭起身心培养的平台。北京学校小学组体

育组长吉洪滨介绍，学校根据学生年龄特点，将体育大单元教学与课间健康活动统筹谋
划，形成课上、课间、课后一体化推进的体育育人体系，并积极打造校园精品系列赛事，

通过班级联赛、体育社团及校队建设，实现“教会、勤练、常赛”，培养学生的运动能力、
运动兴趣和健全人格。

在心理健康方面，北京学校也构建了以“学生为中心+专业力量支撑+家校社
协同”为特色的心理三级干预体系。“一级干预主要体现在心理课，小学的每个

班每周都有一节心理课，课上我们会根据孩子记录下的困惑、问题对课程进
行动态调整；二级干预主要针对孩子们的共性问题，通过主题班会进行引
导。比如针对低年级孩子互相乱摸的问题，设置‘身体保卫战’闯关游戏

的主题班会；三级干预主要面向需要个性化守护的孩子，针对心理咨询中出
现的问题进行及时干预，并让有特殊需求的孩子融入到正常的教学氛围中来。”北

京学校小学部心理组老师郭托娅说。
此外，学校还与通州妇幼保健院建立“三查一档”健康管理机制，通过视力筛查、肥胖干

预、青春期教育等医校联动举措，守护学生身心健康；并与潞源街道朗清园北社区展开合作，从
春季足球赛的后勤支持到暑期非遗手工、科学实验等兴趣课程，让社区资源赋能学生成长。
北京学校副校长杨慧介绍，作为十二年一体的学校，北京学校从全周期课程构建、全主体协

同机制、全场景融合实践入手，坚持学校主导，强化家庭育人，深化社会参与，积极构建多方协同的心
育网络。“学校成立了学校、年级、班级三级家委会，建立家长学习平台，通过家长讲座、家长进课堂、家庭

会谈等，为家长提供学生心理成长的评估与建议。上学期家长会，我们创新采用了‘家长周’形式，让各学科
老师一周里每天拿出近5个小时与家长会谈，每年5月份的身心健康节和每学期的心理学科实践活动，也都会邀

请家长协作；学校也积极引入社会力量，比如邀请通州妇幼保健院的医生，为小学高年级和初中学生做青春期生理知
识教育讲座等，发挥家校社合力，共同助力学生身心健康成长。”

人人都是“劳动小能手”

走进景山学校通州分校的课堂，只见教室内一道道“工业流水线”正繁忙运转着。学生们手拿灯罩、电阻、底板、纽扣电池等小部
件，照着手边的标准作业指导书，你装电阻，我安灯罩，不一会儿，一个个像素点模拟器就完成了。这正是景山学校通州分校与京东方科技

集团股份有限公司合作的通州区跨学科项目式劳动课程——“京东方工业劳动探秘之旅”。
“这是为了让学生们模拟工业流水线的生产过程。大家先通过便携式显微镜了解像素点，明白原理后再以小组为单位，根据标准作业指导书，

每个人负责自己的工作步骤。学生还会到京东方屏之物联未来展厅参观，共同为生活中的常见场景设计屏幕产品，引导孩子们思考工业生产中的问
题。”京东方艺云校园业务市场推广负责人洪江定平说。
景山学校通州分校党支部书记、校长张金霞介绍，学校根据《通州区小学劳动教育清单》制定了具有学校特色的劳动清单，正是对“身心健康二十条”中劳

动教育“一校一清单”制度的落实。“我们的课程涵盖种植、木作、陶泥、缫丝蚕丝扇制作等多个领域，并根据不同年级作了区分。比如低年级会开展一些动手能力较
强的课程，高年级则与京东方等科技企业进行深度合作，打造跨学科融合项目，让孩子们在不同阶段都能收获成长，培养劳动技能。”
据了解，通州区依托区域资源，以项目为载体，依据课标规定的三大劳动类型和10大任务群，开发了“旅游规划师带你玩转副中心”“京东方工业劳动探秘之旅”等9个

具有代表性的跨学科项目式劳动课程案例，并拟定《通州区小学劳动教育清单》，作为区内中小学编制校级劳动教育清单的参考，保障全区域100%小学落实“一校一清单”，下
一步，清单将延展至中学，并挑选典型学校，开发具体到“周”的校级劳动教育清单，全面促进劳动教育整体发展。

近日，北京市发布“中小学生身心健康二十条”，聚焦五育融
合、学校主导、家庭育人、社会参与、组织保障五大部分，涉及体
育运动、心理健康、家校协同、艺术课程、劳动教育等多方面。通
州区各中小学是如何落实的？本报记者带您探访。


