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最近，心理科门诊来了不少情绪低落的孩子
问诊。孩子自述“在学校没有朋友，没人愿意和
我玩”等，明显存在社交困扰。询问后，心理咨询
师发现他们之所以存在社交困扰，与建立友情的
能力不足有关。

他们的父母很着急，但又给不出好的建议。
想真正消除孩子的社交困扰，帮助孩子建立友情，

家庭是第一课堂。那么，父母应该怎么做呢？
要想孩子爱交朋友、会交朋友，父母先要爱交

朋友、会交朋友。父母要经常带孩子参加聚会，最
好是三五知己轻松的聚会，大家在一起谈天说地，
让孩子习惯热闹的场景。同时，也要鼓励孩子在家
举办聚会。如果孩子年龄太小，父母要全程做好招
待工作。如果孩子是青少年，父母可以在做好准备
工作后主动回避，把空间留给孩子。活动结束，如
果孩子没有把家里收拾好，父母也不要责怪。

日常生活中，有些父母会提醒孩子：“那个小
胖子爱打人，离他远点儿！”“那个孩子很傲慢，别

和他玩！”“他身上脏，别让他把你的衣服搞脏了！”
父母喜欢用成年人的判断标准为孩子预设框架，
这其实没必要。对方带来的是正面影响还是负面
影响，孩子和他交往一段时间后自会明白。

有的孩子只和几个“死党”一起玩，因为他们
有共同的爱好、话题，这本身没什么问题，但是待
在一个封闭的小团体里时间长了，容易和其他人
疏远。父母要引导孩子扩大交友范围，鼓励孩子
和不同的人交往，同时在与人交往中求同存异，这
样孩子的眼界才会开阔。

（据《科教新报》柳溪）

近年来，从国家到地方出台多项政策，保证
学生的校内和校外体育运动时间。教育部2021
年出台的《关于进一步加强中小学生体质健康
管理工作的通知》提到，着力保障学生每天校
内、校外各1小时体育活动时间。《中华人民共和
国体育法》第二十七条也明确规定，学校应当将
在校内开展的学生课外体育活动纳入教学计
划，与体育课教学内容相衔接，保障学生在校期
间每天参加不少于1小时体育锻炼。

南京理工大学动商研究院院长王宗平说：“我
国加强学校体育的政策体系已较为完备，但怎么把
措施扎实落地到基层中、实际工作中，才是关键。
因此，‘开齐开足体育课’仍需被反复提及。”

事实上，在学校的具体实践中，体育课被语
数英等科目占用、老师拖堂或布置课间练习、学
校没有足够运动空间……种种因素让很多学校
难以满足学生充足的体育锻炼时间。

“如果不是每天都有体育课，学校很难保障
学生每天 1小时的体育活动。根据我们目前的
统计，全国能做到每天1小时体育锻炼的学校不
到60%。”中国教育科学研究院体育美育教育研
究所所长吴键说。

因此，从政府层面出台意见，给予体育课时
以刚性约束，更有利于保障中小学生校内体育
活动的时间。韩国也有类似做法，计划将一年
级和二年级学生全年体育课时长从目前的80小
时逐步增加到144小时。

教育部发布的《义务教育课程方案和课程标

准（2022年版）》规定，从2022年9月起，全国九年
义务教育学校各年级均要开设“体育与健康”课，
其占总课时比例10%至11%，仅次于语文、数学。

据了解，目前大部分地区义务教育阶段的
体育课时为小学一二年级每周4节体育课，三年
级至初三每周3节体育课。

深圳此番出台的规定，无疑是在此基础上更
进一步保证了充足的体育课时。然而，该规定也引
发了热议——“每天一节体育课”会不会太多了？

“这是一项很好的政策，尤其是对提高初
中和高中生体质健康水平非常重要。但必须
明确，体育课不是课程总学时的增量，而是在
现有课时总量不变的基础上，代替原有的文化
学科课程。”华南师范大学体育科学学院教授
李培说。

对于小学和初中增加体育课时，受访家长和
业内人士普遍表示支持。近年来，中小学生久坐
少动引发的健康问题备受关注。业内专家认为，
开足体育课对中小学生的身心健康至关重要。

“孩子们体育锻炼时间不足，导致近视率、
肥胖率越来越高，慢性病、心理疾病越来越
多。”深圳市教育科学研究院体育研究员黄镇
敏说。

业界专家普遍认为，体育运动能给孩子学习
带来积极影响。深圳市福田区新沙小学校长陈志
华说：“脑科学研究发现，运动是促进大脑发育、提
高智力水平的最好途径。爱运动或习惯健身、每天
活动量大的孩子，各方面能力表现都比较突出。”

黄镇敏表示，在国家“双减”政策背景下，
体育学科更可以发挥优势，提高学生的学习效
率，“课间活动能够提高大脑供血的速度，学生
活动几分钟再回到教室，他们的记忆力、专注
力、思维能力会更好，更有利于进行下一节课
的学习。”

深圳市民毛女士说：“作为家长，我觉得孩
子每天能够有1个小时在室外挺好的，可以减少
小朋友的近视率，但接下来的考验是老师等教
学资源如何匹配到位。”

也有专家对体育教师配足配齐的问题提出
了担忧。“需要注意的是，这个制度出台后，可能
出现体育教师紧缺问题，因此如何解决体育教
师配足配齐至关重要。”李培说。

“学生放了学后我就鞭长莫及了，怎么控制
校外每天 1小时的锻炼？”——不少基层教育工
作者纷纷表示如何保障校外运动时长仍是问题。

深圳市出台的意见要求，义务教育阶段学
校将开展体育活动作为课后服务的有效途径和
重要载体。加强体育家庭作业设计，鼓励家庭
制定学生课后和节假日体育锻炼计划。确保学
生每天校内外体育锻炼各1小时。

吴键建议：“老师布置体育家庭作业时，要
考虑到孩子们连续运动一个小时难度大。最好
的办法是化整为零，通过学习间隙的微运动去
完成。比如孩子晚上每学习45分钟，做10至20
分钟的微运动，每晚有几个这样的微运动便可
以达到1小时。”

他表示，微运动值得研究和推广，可以成为
陪伴孩子终身的体育习惯。“不会打篮球，不会
踢足球，不会打乒乓球、羽毛球，终身体育就难
以实现了吗？其实，微运动就是终身体育。如
果我们孩子未来能养成习惯，每坐1个小时就起
身到户外做几分钟微运动，能够持续一辈子的
话，这就是他的终身体育。”

（据新华社 赵紫羽 王浩明）

关爱心灵

让孩子多与同龄人交朋友

深圳市教育局日前印发《深圳市加强

和改进学校体育工作的实施意见》，要求

从2024年1月1日起，义务教育阶段学

校每天开设一节体育课。

为何要给体育课时设立刚性约束？

“每天一节体育课”会不会太多了？学生

的校外运动时长又该如何保证？

“每天一节体育课”太多了吗？

7月22日，在四川华蓥市双河第二中学，参加
暑期校园体育托管班的学生在练习排球。

新华社周松林摄

为何给体育课时设立刚性规定？

“每天一节体育课”多吗？

校外运动时长如何保证？


