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2月 14日上午 9时 50分，记
者来到西安市新城区新知小学。
此时，学校正准备开展一天一次
的30分钟大课间活动。随着舒缓
的音乐响起，全校6个年级的小学
生们整队走出教室，分年级进入
操场或活动空间，开始了 30分钟
的锻炼。

孩子们在体育老师的带领
下，伴随着《上春山》《天天向上》
等节奏感十足的音乐，舒展四肢，

做起了组合操。随后，体育老师
带领学生们进行了放松和拉伸运
动，以消除运动后的疲劳。

体育老师李捷介绍，新知小学
的大课间活动以“操”为主，根据不
同年级学生的身心特点，设计了
传统操、自编操和特色操的组合，
重点锻炼学生的柔韧性和肢体协
调性。学校还开发了适合室内活
动的室内操，确保大课间活动风
雨无阻。

阳光大课间让师生“动”起来

心理治疗师：

支持和理解
有利于孩子健康成长

新学期已经开始，学生回归校园后
常会出现不适应、精神倦怠的问题，有的
还会在心理上产生抵触情绪乃至不想上
学。近日，西安市儿童医院儿童保健中
心心理治疗师张艳楠表示，中小学生在
返校后若状态不佳，家长应注意积极与
孩子做好沟通。

“孩子也不知道是怎么了，以前脾
气比较好，也听话，可最近就跟换了个
人似的，情绪波动特别大，有时为了一
件小事就会暴跳如雷，还乱摔东西。”家
住西安市东郊的李女士说，她的孩子今
年 10岁了，突然的变化让她有点不知
所措。

张艳楠说，其实她接诊的不少孩子
都没问题，问题出在父母的教育方式
上。积极心理学认为，如果父母对孩子
有足够的关注和支持，孩子的情感需求
就会被满足，也会激发孩子的成就感以
及挑战困难的勇气。但如果孩子长期成
长在一个缺乏理解、支持与关怀的家庭
环境中，可能会给孩子带来一些负面影
响，如过度焦虑、自卑等。

那么，如何给予孩子关注与支持
呢？张艳楠说，首先要学会倾听，家
长需要尽可能多地“听”孩子表达内
心的想法与感受，用眼神和肢体动作
表达“我在听”“爸爸妈妈在”的状
态。在孩子表达时，不要去打断他
们，同时注意沟通时的语气语调，避
免使用过于严厉的用词。及时回应
孩子的情感需求，让孩子知道自己被
重视、被理解。

同时，父母要接纳孩子的独一无
二。正如世界上没有两片相同的叶子一
样，每个孩子都是独一无二的，都有自己
的节奏和方式，不要试图将他们修剪成
统一的模样，要尊重孩子的个性。时常
跟孩子表达爱与肯定，比如“爸爸妈妈爱
你”“我们为你骄傲”“你可太了不起了”
这些类似的话语都可以经常向孩子
表达。

此外，良好的家庭氛围可以增强家
庭凝聚力，也有利于家庭成员之间的和
谐关系。应该尽可能地给孩子营造一种
温馨、和谐的家庭氛围，让孩子在心理上
产生安全感，让他们在愉快的环境中
生活。

本报记者葛兰

西安市中小学开学首日探访：

每天一节体育课 课间活动丰富多彩
2月 14日，2025年西安市中小学新学期正式拉开帷

幕。根据最新政策，全市义务教育阶段学校每天将开设1节
体育课，课间延长至15分钟，并每天安排30分钟的大课间
活动。这些旨在让学生充分“动”起来的政策是否落实？开
学首日，记者深入部分学校进行实地采访。

记者在班级内看到了该校最新
的作息时间表。每天8时20分开始
第一节课，40分钟的课程结束后，是
加长版的课间（9时至9时15分）。
第二节课后的大课间为9时55分至
10时25分，随后是5分钟的眼保健
操时间。上午第四节课结束时间为
12时10分。下午2时20分开始第
五节课，下午同样安排了两个加长
课间和一次眼保健操时间。几位老
师告诉记者：“每天一节体育课已纳
入课表，从新学期开始执行。”

记者随后观摩了一节体育

课。一年级学生在体育老师的带
领下，经过有趣的“点名起立”热
身运动后，开始了投掷沙包的游
戏。而在同一操场上，六年级的
学生则在体育老师的带领下，进
行集体跳大绳和踢毽子比赛，整
个操场气氛热烈。

六年级学生李梓清告诉记
者：“我平时喜欢跳绳和踢毽子，
周末还和爸妈打羽毛球。听说每
天都有一节体育课，我特别高
兴。体育活动不仅能锻炼我们的
体质，还能增强班级的凝聚力。”

每天一节体育课已纳入课表

新知小学教育集团总校长刘
岚介绍，集团下属的太华路小
学、新知小学、西一路小学、鄠邑
区人民路小学四所学校已按照新
规调整了课表。新知小学根据国
家、省级、校本三级课程的规定，
适时调整了课时，确保每天一节
体育课的落实。学校鼓励体育老
师担任主教，班主任担任助教，
鼓励老师走进操场锻炼。同时，
学校将通过举办与艺术、科技、

人文等结合的运动会，采取同一
年级同一时段不同班级同时举行
体育大课等方式，让孩子们“动”
起来。

刘岚表示，新知小学大课间
活动以“操”为主，已坚持多年，形
成了特色。同时，学校还开发了
跳绳、游泳、棋类等特色课程。为
适应加长课间的需求，学校在相
关班级购置了棋类、魔方等，让孩
子们在课间可玩、可活动。

特色课程与活动鼓励学生多运动

在莲湖区青年路小学，上午9
时许，学生们正在进行加长课间的
活动，玩着折返跑的游戏。校长行
璐介绍，学校通过调整校本课程结
构，严格落实每天一节体育课的要
求。同时，为进一步发挥加长课间

对学生状态的积极调节作用，学校
将按照班级成立兴趣相同的孩子
为一组的“5人组”，通过分组活动
等形式，丰富课间管理样态，真正
发挥大课间的作用。目前，加长的
课间及体育课时已纳入课表。

加长课间组建“5人组”丰富课间管理样态

2月 14日上午 9时 10分，随
着第一节下课铃声响起，高新八
小创新实施的 15分钟“阳光小课
间”首次亮相。根据学校体育组统
筹规划，各年级分主题开展活动：
一、二年级进行足球趣味游戏；三、
四年级开展单双人跳绳及长绳接
力；五、六年级则以绳梯敏捷训练
和花式踢毽为主。为避免场地冲
突，体育老师提前绘制了“课间活
动热力图”，通过分区域、错时段
的方式实现空间高效利用。

记者在操场看到，六年级学
生正以小组形式开展活动：绳梯
区的同学们化身“敏捷小鹿”，在
彩色方格间进行交叉跳、蝴蝶步
等协调性训练；毽球区传来此起
彼伏的喝彩声，五年级（6）班学生
李雨橙正与同伴进行“对踢接
龙”。谈及新课间安排，刚完成绳
梯挑战赛的李梓豪同学兴奋地表

示：“原先课间总忙着上洗手间、
收作业，现在多了 5分钟，能真正
活动筋骨了。我打算用这15分钟
解锁更多运动技能，下周要和同
桌组队开发毽球新玩法！”

上午10时5分，全校学生上完
第二节课后，由老师统一组织来到操
场进行30分钟的阳光大课间活动。
为了准备开学第一次大课间活动，
体育组长柳楚老师和啦啦操社团创
编了《我乃哪吒三太子》欢乐韵律
操，分区域在主席台和操场中间进
行示范，全体学生在台下熟悉动作
后，爱上了这套动感十足的韵律操。

记者采访了解到，经调整后西
安中小学生每天课间较以往增加
了20分钟，还有一节体育课，再加
上原有的 30分钟大课间，学生每
天综合体育活动超过两小时。
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每天课间增加20分钟 综合体育活动超两小时

2月14日上午，西安市新城区新知小学的同学们在体育课上打沙包。


