
近日，新城区文化馆精心打造的“红色文化薪火传 美育铸魂育新人”京
剧专场演出在塞外小剧场落幕。新城区北垣小学 200 余名师生近距离领略
国粹京剧的独特艺术魅力，在潜移默化中读懂红色故事、感悟红色精神、汲取
奋进力量。  

  ■本报记者 马妍 摄

趣味体育课在中小学涌现，看似是各地各校教
学的自主创新，实则是教育改革落地、育人理念迭
代的必然结果

屏气凝神掷飞镖、翩然扬手抛绣球、系牢绳索
攀老树……这些年，一批趣味体育课在全国中小学
落地生根，变成孩子们满心期盼的快乐时光。这场
校园体育变革，不仅丰富了课堂内容，还是锚定“健
康第一”育人导向、践行“五育”并举的生动实践。

趣味体育课在中小学涌现，看似是各地各校教
学的自主创新，实则是教育改革落地、育人理念迭代
的必然结果。《义务教育体育与健康课程标准（2022
年版）》明确将中华传统体育类运动和新兴体育类运
动纳入可选教学范畴，教育部《〈体育与健康〉教学改
革指导纲要（试行）》提出“教会、勤练、常赛”，鼓励学
校根据本校实际情况教授专项运动技能。这些顶层
设计直接推动体育教学改革，催生校园里的趣味体
育课。立足学情、盘活本土资源的特色项目顺势兴
起：壮族非遗投绣球扎根广西乡土文脉，休闲飞镖适
配城市校园室内场地，爬树课程因地制宜地依托校
园原生绿植……成本低、趣味强的特点，让特色体育
课不断涌现。同时，“双减”政策落地后，课后服务扩
容，也为各类特色体育项目腾出课时空间。多重政
策红利叠加，促成趣味体育课遍地开花。

趣味体育课唤醒了学生的运动自觉，是这场课
程改革最直观的收获。从前不少学生把上体育课
当作任务，能偷懒便偷懒。如今，飞镖课上学生紧
盯靶心磨炼定力，攀树课上孩子克服胆怯勇攀树
干，绣球赛场里师生切磋投掷技巧……不用老师催
促，学生主动利用课间、课后练习项目。据媒体报
道，北京市第五十七中学开设飞镖选修课后，不少
学生从浮躁好动变得沉稳专注，多名学子站上市
级、全国飞镖赛事领奖台；重庆市九龙坡区谢家湾
金茂小学开设爬树课后，全校学生体质优良率两年
间提升超 4 个百分点。兴趣是坚持锻炼的起点，当
运动褪去枯燥说教的外壳，变成孩子发自内心的热
爱，自主锻炼的习惯便自然养成，终身体育的种子
就此埋下。

趣味体育课还可以让教育更有温度，把品格培
育、文化传承糅进汗水与欢笑里。广西武鸣投绣球
是自治区级非遗项目。课堂之上，学生练的是投掷
技巧，悟的是民俗文脉，小小绣球串联起民族团结与文化传承。攀树
课程中，孩子直面高空恐惧，在互帮互助中学会协作，锤炼果敢坚毅的
品性。飞镖运动讲究沉心静气、稳扎稳打，潜移默化地磨炼了学生的
耐心与抗挫力。体育不再只是练体能的学科，变成涵养心性、传承文
化、健全人格的育人载体，让学生在鲜活的运动场景中温润成长。

放眼未来，让趣味体育课行稳致远，还需要多措并举、细化规范。
可以立足地域资源深耕校本课程，乡村深挖民俗传统体育，城区引进
新兴运动项目，避免特色课跟风同质化。同时，补齐师资短板，通过非
遗传承人入校授课、体育教师专项培训等方式，夯实特色课程教学能
力。完善安全配套不容忽视。对于有一定安全风险的项目要配齐防
护器材，细化课堂安全规范，筑牢教学底线。此外，要进一步打通课赛
衔接，把特色项目纳入校园联赛、地方体育赛事，落实“常赛”要求，持
续激发学生运动热情。

体育课的模样，藏着下一代的体魄与未来。接地气、有温度、富趣
味的特色体育课，守住了教育以人为本的初心，让少年在快乐运动中
强身、润心、塑魂，真正实现以体育人、以体育才。

    （据《中国教育报》）

在内蒙古工业大学，一张“高峰学
科引领、优势学科强基、新兴学科拓新”
的学科建设“雁阵图”正徐徐展开。从
ESI 全球前 1% 学科的突破，到多个博
士点实现内蒙古自治区零的突破，再到
交叉学科的超前布局，这所扎根自治区
的工科院校，正以学科建设为龙头，走
出一条推动自治区高质量发展的特色
之路。

走进内蒙古工业大学力学与航空
学院的实验室里，科研团队正在调试无
人机平台。这个填补自治区空白的交
叉学科博士点，正是内蒙古工业大学超
前布局新兴学科的生动注脚。“低空经
济是自治区重点培育的战略性新兴产
业，我们整合力学、信息通信、动力工程
等多个学科的优势资源，就是要打造服
务区域产业发展的学科‘新引擎’。”学
院负责人表示，该学科的建设，不仅实
现了内蒙古工业大学交叉学科博士点

的突破，更为自治区低空经济发展提供
了人才和技术支撑。

学科布局的优化，是内蒙古工业大
学深耕学科建设最直观的变化。近年
来，内蒙古工业大学新增动力工程及工
程热物理、建筑学、土木工程、电气工
程、信息与通信工程、能源动力、低空技
术与工程等7个博士点和21个硕士点，
博士点总数达11个，硕士点达44个，实
现了博士硕士点所有学院全覆盖，形成
了“工科全覆盖、全学院覆盖”的学位授
权体系新格局。

“以前，很多工科专业的学生想要
攻读博士学位，只能选择区外高校，如
今在家门口就能读到本专业的博士，对
学 校 学 科 发 展 来 说 是 质 的 飞 跃 。”
内蒙古工业大学土木工程学院教师史
勇感慨地说。随着土木工程、建筑学等
博士点的获批，内蒙古工业大学的土建
类学科实现了从硕士到博士的完整人

才培养链条，建筑学学科排名更是稳步
晋位，成为支撑自治区城乡建设领域的
重要力量。

在优化学科布局的同时，内蒙古工
业大学坚持以内涵建设为核心，不断夯
实学科发展根基。工程学、化学、材料
科学 3个学科进入 ESI全球前 1%，实现
了学科影响力的重大突破；化学工程与
技术、力学成功获批博士后科研流动
站，为学科高层次人才培养和科研创新
提供了重要平台。

此外，内蒙古工业大学紧密对接
自治区重点产业布局，精准改造传统学
科，加快发展交叉学科，前瞻布局未来
学科。以能源学科群为牵引，整合资源
与环境、信息与人工智能、力学与航空
等院系设置，超前布局储能等学科交叉
中心，催生新的学科增长点。

“储能产业是自治区新能源产业发
展的关键环节，我们整合材料、化工、电

气等多个学科的力量，成立储能学科交
叉中心，就是要为自治区‘风光火储一
体化’发展提供技术和人才支撑。”
内蒙古工业大学能源与动力工程学院
教授王峰告诉记者，跨学科团队的组
建，让不同领域的科研人员碰撞出创新
的火花，目前已承担多项自治区重大科
研项目。

学科建设的成效，最终体现在人才
培养质量和服务地方发展的能力上。
近年来，内蒙古工业大学新增 20 个国
家级、10 个自治区级一流本科专业建
设点，通过认证专业增至 11个，新增 17
门国家级一流本科课程。学生参与创
新实践覆盖率达到 74%，创新创业指数
提升至全国第 46 位。研究生招生规模
增 长 40%，理 工 科 在 校 生 占 比 达 到
80.89%，毕业生就业去向落实率稳居
自治区高校前列，为自治区工业、能源、
建筑等领域输送了大批高素质人才。

近日，玉泉区图书馆开展“国学诵读长卷·全民书香之约”——伴爱读
书家长共读营活动。本次活动以国学经典《道德经》核心篇章为共读载体，
邀请多组来自五塔寺东街小学的亲子家庭齐聚图书馆，以共读传经典、以
诵读润家风，在悠悠书香中感悟千年国学智慧。

      ■本报记者 阿柔娜 摄

高考后高考后，，考生及家长要科学做好心理调适考生及家长要科学做好心理调适
●本报记者 若谷

一年一度的高考落下帷幕，万千考生告别朝夕相伴的课桌与试卷，迎来轻

松的假期。然而，紧绷数年的神经骤然放松，不少考生和家长却陷入新的情绪

困境：有的考生焦虑失眠、反复复盘考题，有的考生过度放纵、作息紊乱，还有的

家长过度担忧成绩，无形中给孩子增添心理负担。为帮助考生平稳度过考后过

渡期，引导家长科学调节心态，6 月 8 日，本报记者采访了内蒙古团委 12355 青

少年服务台心理咨询师鲍晓宇。她提醒，考后心理调适至关重要，学生、家长需

及时调整状态，疏导情绪、放平心态，以昂扬向上的精神面貌迎接下一程。

深耕学科沃土  筑牢强校根基
内蒙古工业大学以学科建设推动办学质量提升

●本报记者 杨彩霞
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“高考备考期间，考生长期处于高强度学
习、精神紧绷的状态。随着考试骤然结束，紧
绷多年的神经瞬间松弛，大部分考生会出现明
显的心理落差。”鲍晓宇介绍，当下多数考生主
要存在两类极端心理状态：一部分学生彻底放
飞自我，昼夜颠倒、沉迷电子产品、无节制玩
乐，陷入报复性放松的状态；另一部分学生则
陷入持续焦虑，反复回想考试题目、纠结答题
对错，过度担忧考试成绩和录取结果，产生失
眠、烦躁、自卑、迷茫等负面情绪。

谈及原因，鲍晓宇表示，多重负面情绪
的根源，离不开高中三年持续的学习高压，
部分家庭长期紧绷的备考氛围也放大了考
生心理负担，一旦压力释放，各类心理问题
集中显现。

针对以上两种心理状态，鲍晓宇建议考生
通过多种方式自主调节，主动走出情绪困境。

首先，运动是缓解焦虑最有效的途径。男
生可通过打球、骑行释放情绪，女生可选择舞
蹈、瑜伽等兴趣课程。身体运动能够有效消解
内心压抑，快速抽离等待成绩带来的焦虑。

其次，挖掘长期爱好、丰富假期生活是稳
定心态的核心方法。考生可利用假期打短期
工、参与志愿服务，体验不同社会职业，在实践
中找到新的价值感；也可重拾备考期间搁置的
读书、绘画、摄影等兴趣爱好，用充实的日常填
补目标空白，化解迷茫。

此外，正念冥想、深呼吸调节等心理舒缓
方法也适用于考生。当焦虑情绪涌上时，可通
过简单呼吸练习平复心绪。短期居家放空、躺
平休息无可厚非，但建议周期控制在一周内，
及时建立新的生活节奏，避免长期摆烂打乱身
心状态。

家庭是考生最重要的心理支撑，家长的
言行直接影响孩子的心态。高中三年，多
数家长将生活重心全部放在孩子身上，饮
食起居、学习状态、考试心态事事操心，长
期处于精神紧绷的状态。高考结束后，部
分家长依旧无法放松，频繁追问考试感受、
猜测分数，拿自家孩子和他人对比，反复提
及报考志愿、升学等话题。家长的焦虑情
绪会直接传递给考生，让本就心绪不稳的孩
子压力倍增。

“对于广大家长而言，及时转变角色、调
整心态是关键。”鲍晓宇提醒，家长切忌反复
诉苦式抱怨，将自身压力转嫁到孩子身上；
也不要频繁追问预估分数、对比别人家孩
子，更不要提前预设“考不好前途就毁了”等
负面结论。

正确的沟通方式是与孩子站在同一阵
线，传递“无论成绩好坏，我们共同面对、一起
规划未来”的态度。两代人成长环境、认知观
念存在差异，家长需学会换位思考，理解孩子
三年寒窗的身心消耗，多给予陪伴，少进行说
教。日常沟通应减少对成绩的聚焦，多聊聊
孩子当下的喜好、假期想完成的事，给予孩子
自主选择的空间。

面对过度放纵、作息紊乱的孩子，家长无
需强硬制止，可温和引导，和孩子一同商议假
期计划，鼓励其参与兴趣活动、社会实践，循
序渐进调整作息，帮助孩子建立松弛有度的
新生活节奏。

家长也要学会自我情绪释放，不必将全
部精力捆绑在孩子的升学上，留出属于自己
的生活空间，减少家庭整体紧绷的氛围。

正向引导，

避开沟通误区

自我疏导，

以科学方式释放压力
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亲子共读  书香传家

京剧雅韵润童心

考 生

家 长

“不少家长和考生陷入心理内耗，本质
是单一的升学评判思维，将高考成绩等同于
人生成败。想要平稳度过考后关键期，全社
会、家庭都要建立多元成长的正向心态。”鲍
晓宇表示，“高考只是人生一段重要经历，并
非人生终点。分数无法定义个人价值，无论
是顺利进入理想院校，还是需要重新规划道
路，每一种选择都有无限发展可能。家长要
主动转变固有观念，放下过高期待，接纳孩
子的全部状态，以平等、包容、支持的姿态陪
伴孩子选择志愿、规划人生；考生也要学会
接纳自身得失，明白奋斗的意义不只在于一
张录取通知书。”

鲍晓宇提醒：如果考生自主调节、家
长陪伴疏导后，仍长期深陷焦虑、情绪低
落，甚至出现持续失眠、排斥社交、自我否
定 等 倾 向 ，需 及 时 寻 求 专 业 心 理 帮 助 。
内蒙古团委 12355 青少年服务台可提供线
上一对一专业心理咨询，全程严格保密，
考生无需面对面沟通，就能随时倾诉内心
负面情绪。专业心理咨询师会针对性提
供疏导方案，为青少年搭建安全可靠的情
绪释放渠道。

情绪难以纾解时，

请及时寻求专业帮助

提 醒


