
5月 18日下午 4点半，郧阳区实验中学的
操场上热闹非凡。足球班超联赛如火如荼地
进行，同学们的呐喊声、脚步声、欢笑声交织
在一起。一个刚被换下场的男生满头是汗，
眼睛却很亮。记者问他下周有什么打算，他
一边往场边跑一边说：“下周我们班要打决
赛！”这一幕，在郧阳区很多校园里已成为日
常。

今年，教育部明确提出“健康第一”理念，
各地都在推进落实。方向清晰了，如何将这
一理念落实到操场上、课堂里、每个孩子身
上？记者走访郧阳区多所学校后发现，该区
的做法是，把“健康第一”理念拆解成一件件
可以每天执行的具体事务。

一套“全员”体系，把“健康第一”理
念融入日常

今年初，郧阳区推出“六大全员行动”：全
员体育、全员育心、全员培训、全员阅读、全员
包保、全员心理测评。

为什么要搞这么多“全员”？郧阳区教育
局体卫艺股负责人刘天良向记者解释：“学生
健康不能只靠体育老师和心理健康老师，需
要全体教育者共同参与。”

记者在采访中了解到，全员体育给出了
明确的课时要求。义务教育阶段每天 1节体
育课，高中每周 3节体育课，外加 30分钟大课
间和每天 4次课间微运动。多位校长向记者
证实，这些是必须落实的课时安排。

严格落实“六级包保责任制”，实行局党组
成员包片区、机关干部包乡镇、中心学校校长
包辖区、校长包学校、班主任包班级、教师包学
生。郧阳区献珍学校班主任李燕告诉记者，她
固定联系班上的15名学生，每周至少找每个人
谈心谈话一次，完善各自的心理健康档案。她
说：“不一定有事才谈，平时多观察，课间聊几
句，吃饭时问一问，有时候还会进行家访谈
心。”

全员心理测评实现每学年全覆盖筛查，从
小学高年级到高中阶段学生全部纳入筛查范
围，建立“一人一档”动态管理机制。郧阳区城
关一中心理辅导老师何玉琴向记者展示了学
生的心理档案：“每个孩子的情况都有记录，前
后对比能看出变化，预警也更及时。”

郧阳区杨溪铺镇中心学校校长齐随庆说：
“以前说健康第一，大家认同，但不知道具体做
什么。现在每天几节体育课、每周谈几次心、
每学期做一次测评，都安排得清清楚楚。”

“四有”体育课让每个孩子都有出彩
的机会

课时有了保障，体育课的内容怎么改？
记者从郧阳区教育局了解到，该区同时推出

“四有”体育课：人人有特长、班班有队伍、周
周有活动、月月有赛事。

刘天良向记者介绍：“这‘四有’回应了国
家‘教会、勤练、常赛’的要求，让学校更容易
操作。”

在郧阳区实验中学，记者了解到什么是
“班班有队伍”。每个班级都有自己的足球队

和篮球队，水平有高有低，但人人都能上场。
体育老师龚太勇告诉记者：“以前只有校队的
学生才有比赛打，现在每个班都有队伍，学生
积极性完全不一样了。”

“月月有赛事”让比赛成为常态。郧阳区
一中春季趣味运动会设置了骑龙竞速、同心
鼓击球、两人三足等项目。郧阳区二中的运

动会加入机器狗表演和无人机足球对抗。该
校高二学生刘浩阳对记者说：“以前运动会一
年举行一次，现在每个月都有比赛。”

“人人有特长”则考虑到学生的个体差
异。郧阳区献珍学校体育老师张殿永告诉记
者：“不爱打篮球的学生可以选择跳绳、足球、
乒乓球、羽毛球、武术等，每个人都能找到适

合自己的项目。”记者在该校看到，教室外装
了摸高器，楼下配了单杠，地面贴了跳远线和
各种游戏图。“课间 15分钟，各班学生分区域
进行运动，还可以练特长。”该校校长肖忠祥
对记者说。

郧阳区实验中学体育老师龚文敏笑着对
记者说：“以前上体育课，需要反复提醒学生
动起来。现在不用催，他们自己抢着上场。”

从要求到日常，体育与育心同步推进

在郧阳区的行动框架中，体育和育心
同步推进。为什么这样设计？郧阳区城关一
中校长龚士平向记者解释：“不少学生受不良
情绪困扰或有社交困难，通过体育活动都能
得到缓解，我们看到了效果。”

记者从郧阳区城关一中了解到，学校构
建“心理+体育+活动+家校”四位一体模式，
在心理辅导室专门设置运动宣泄区。心理辅
导教师何玉琴给记者讲了一个案例：一名原
本性格内向的男生，在班级篮球赛中逐渐融
入集体，后来成为球队主力。“球场上大家关
注的是传球和跑位，没有人会一直盯着你的
过去。”她说。

与此同时，“全员培训”要求所有教师掌
握基本的心理识别与应对能力。郧阳区新区
中心小学教师阮海英告诉记者：“我参加区里
组织的心理健康培训后，至少能分辨哪些情
绪波动是需要上报的，哪些是可以自己跟进
解决的。”

“全员阅读”则通过建设书香校园、设立
班级阅读课和读书节，从另一个维度守护学
生心理健康。郧阳区新区中心小学语文老师
肖春说：“阅读能让人安静下来，很多孩子的
情绪也变得平稳。”

记者在采访中注意到一个细节：国家要
求“每天综合体育活动时间不低于 2小时”，郧
阳区将其拆解为“1 节体育课+30 分钟大课
间+4次课间微运动”；国家要求“加强心理健
康教育”，郧阳区将其拆解为“全员育心+六级
包保+全覆盖测评”。每一项要求都有对应的
责任主体和执行标准。郧阳区教育局工作人
员刘东才对记者说：“我们不搞运动式推进，
而是把这些变成学校每天都要做的事。”

目前，郧阳区体育课开足率和心理辅导
室覆盖率均为 100%。比数据更直观的是校
园里的变化。记者在几所学校看到，课间时
间，操场上有人踢球，走廊里有人比摸高，单
杠上有人练引体向上。郧阳区实验中学班主
任张义琴对记者说：“以前学生一下课就趴
在桌上，现在课间都不愿意待在教室了。”这
正是“健康第一”理念落地生效的一个生动
缩影。

每周四下午第四节课的铃声一响起，郧阳区一中高
一、高二全体学生便走出教室，奔向心仪的体育或艺术项
目。教学楼逐渐安静下来，操场、体艺馆和郧山书院却升
腾起活力。该校自今年 3月启动“大体育”活动以来，这样
的场景每天都可以看到。

活动涵盖足球、篮球、排球、羽毛球、乒乓球、合唱等十
多个项目。高二学生李雨桐说：“以前这节课常被用来自
习或讲题，现在学校要求我们必须离开教室。我报了羽毛
球项目，每周活动两次。打完球出一身汗，晚上自习时注
意力更集中。”

绿茵场上，高一、高二学生分据南北半场同时比赛。
没有裁判，从组队到规则全由学生自行协调。体育老师在
场边巡视，主要负责安全保障。该校体育教研组组长章万
华介绍：“我们刻意不干预比赛，让学生自己学会制定规
则、处理争议，这本身就是一种成长。”

篮球场上，几个女生专注地练习投篮。一个女生说：
“过去总觉得篮球是男生的专属，现在学校鼓励所有人参
与，女生也组队参加年级比赛。”

体育馆内，合唱团排练正酣。在音乐老师侯清红的钢
琴伴奏下，40多名学生投入地跟唱。指导老师表示：“并
非每个孩子都喜爱体育，合唱、阅读等项目为这些学生提
供了新选择。”

学校制订了周详的安全管理方案。该校体卫艺处负责
人吴红雨介绍：“每个项目都有老师在岗全程照看。活动时
段校内车辆严格限速限行，高峰期车辆必须主动礼让。”

采访临近尾声，一个刚结束足球比赛的男生擦了擦汗
水，笑容灿烂地说：“以前下午第四节课容易犯困，现在跑
一跑，整个人都清醒了。同学们都说，这是一天中最让人
期待的一节课。”

5月 18日下午 4点半，郧阳区实验中学操场边围满学
生。场上是八（10）班和八（1）班的足球班超联赛，现场踢
成了2比2，比分胶着。

“传球，快传！”场边一个女生喊得嗓子都哑了。她是
八（10）班啦啦队队长，手里举着一张手绘的海报。

记者注意到，场上球员有的穿着校服，有的穿着自
己的 T 恤。体育老师龚太勇在一旁当裁判，他告诉记
者：“班超联赛不要求装备整齐，只要愿意上场，谁都可
以踢。”

这是该校推行“四有”体育课后最直观的变化。副校
长陈舟介绍，学校每个班级都有足球队和篮球队，利用
课外活动时间进行班级联赛，每周至少两场。“我们算
过，一个学期下来，每个学生平均能上场 4到 5次。”

八年级学生王俊豪是班里的主力前锋。他告诉记者，
自己以前不爱运动，体育课经常找借口请假。“后来班里组
队差一个人，同学拉我凑数。踢了两场后发现挺有意思，
现在每天放学都要踢一会儿。”王俊豪的班主任党建清说：

“这孩子不光体质变好了，上课注意力也集中了，上学期期
末成绩进步了十几名。”

记者在操场上随机采访了几个学生，几乎每个人都能
说出自己班最近一场球赛的比分。一个女生说：“以前我
们班男生女生不怎么说话，现在一起加油、一起讨论战术，
关系好多了。”

龚太勇对记者说：“以前上体育课，总有几个学生站在
一边不动。现在不一样了，班超联赛让每个人都有机会上
场，参与积极性明显提高。”

采访结束时，八（10）班最后时刻绝杀，以 3比 2获胜。
球员们抱在一起庆祝，啦啦队的学生冲进球场。记者问一
个满头大汗的男生累不累，他咧嘴一笑，说：“累，但是爽！”

5月 19日，记者走进郧阳区献珍学校，只见教学楼前
的空地上贴着彩色跳远线，画着跳房子格子，每间教室外
墙都装了摸高器，最高刻度写着“挑战 2米 6”。课间，各班
学生在组长带领下，8人一组有序来到固定区域，进行健
身操、跳远、跳绳、踢毽子等运动。楼下整齐排列着 20副
单杠，几个男生在比谁做的引体向上多。

“这些都是去年开学后陆续添置的。”该校校长肖忠祥
介绍，“我们的想法很简单，践行‘健康第一’理念，除了体
育课，更要用好碎片化时间，让学生随时随地能运动，身上
有汗、眼里有光。”

一间教室门框上贴着一张纸，上面写着：“课间摸高挑
战赛，本周最高纪录：李俊熙，2米 55。”该班班主任柯春芳
说，这是学生自己搞的活动，课间路过就摸一下，比谁跳得
高，慢慢成了习惯。四年级学生郭雅丽在和同学比跳远，
跳了一次不满意，又跳一次。她说：“以前课间我常在教室
聊天，现在老师鼓励我们出来运动，我很开心。”

记者旁听了一节四年级体育课：前 3分钟进行体能练
习，如开合跳、高抬腿、深蹲；随后练习篮球技能；最后 20
分钟，学生分 8组进行比赛。体育老师龚传华说：“我们要
求每节课至少进行 3分钟体能练习，保持一定强度，让学
生真正出汗、爱上运动。”

学校还优化课表，确保每个班级每天有一节体育课。
肖忠祥算了一笔账：“每天一节体育课，加上上午和下午各
一次大课间，以及课间微运动和体育社团，学生每天在校
体育活动时间超过两小时。”

一个男生在单杠上练习，手臂还有些发抖，他笑着说：
“我想练到能做20个引体向上，现在最多能做6个。”同学们
在一边起哄，几个孩子笑成一团。肖忠祥站在一旁看着，也
笑了，他说：“看到孩子们开心健康，我们就放心了。”

5月 17日，在郧阳区城关一中篮球场上，球鞋摩擦地面
的声响和此起彼伏的呐喊声交织在一起。在这里，体育不只
是锻炼，更是一把打开心扉的钥匙。

九年级男生小陈（化名），初一时从不主动与人搭话。班
主任几番谈心，都没能敲开他的心门。初二时一场班级篮球
赛，球队凑不齐人，体育委员把他拉进队伍。第一场比赛，小
陈紧张得手足无措，几乎没摸到球，队友没有一句埋怨，反而
不断给他传球、喊着“加油”。一个学期下来，小陈从怯生生的
替补变成奔跑如风的主力后卫，开始主动约同学吃饭，课堂上
也敢举手发言了。“球场上只看拼搏与配合，没有人揪着过去
不放，这就是运动最动人的力量。”班主任龚频老师说。

学校心理辅导室里，运动宣泄区成为最受欢迎的地方。
小小的沙袋、一副拳击手套，成为孩子们的情绪出口。一位
男生摘下手套，说：“我数学没考好，心里堵得慌，打几下拳
就舒坦多了。”心理辅导老师何玉琴说，很多孩子情绪上来
时不愿开口，挥拳流汗是很好的释放方式。

学校还落实六级包保制度，每位教师固定联系10至15名
学生，每周谈心一次，聊天只问心情和日常。“以前是出了问题
才找学生，孩子有抵触，现在天天聊，心就近了。”班主任潘学
云老师说，她曾发现一名学生情绪连续低落，及时沟通后得知
是家庭原因导致的，联动家长进行疏导后，孩子很快重拾笑
容。一位九年级女生说：“老师找我谈心，特别温暖。”

体育课与心理教育巧妙融合，热身变成“两人三足”接
力，里面藏着协作与沟通；心理老师走进操场，教孩子们坦
然面对输赢，学会调节紧张情绪。“我们的目标不是培养运
动员，而是让每个孩子在奔跑中学会合作、扛住挫折、接纳
自己。”体育老师李振平道出教育的初心。校长龚士平望着
奔跑的学生，感慨地说：“让体育扎根日常，让心灵被温柔看
见，教育才真正回到‘人’的本身。”

郧阳区实验中学

足球联赛踢出健康活力
文/图 记者张贞林 胡天 通讯员王艳

郧阳区献珍学校

课间15分钟让学生动起来
文/图 记者张贞林 胡天 通讯员李习勇

郧阳区城关一中

让体育活动治愈心灵
文/图 记者张贞林 胡天 通讯员陈约虎

郧阳区一中

最让学生期待的一节课
文/图 记者张贞林 胡天 通讯员柯惠

让每个孩子身上有汗眼里有光
——郧阳区落实“健康第一”教育理念观察

文/图 记者张贞林 胡天 通讯员孙伟
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郧阳区教育系统组织开展阳光大课间活动郧阳区教育系统组织开展阳光大课间活动，，现场热烈有序现场热烈有序。。

同学们利用课间时间参加拔河比赛，尽情挥洒汗水。 校园足球联赛火热开赛，赛场上活力满满。 学生们利用课间15分钟，尽情运动、舒展身心。 心理辅导室内，老师与同学们亲切交流。
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