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宁波因地制宜开宁波因地制宜开““处处方方””
获家长获家长、、孩子点赞孩子点赞

2021 年只剩下不到
一个月的时间。回望这一
年，奋斗中的宁波教育启
航新征程，围绕新时代下
社会关切的教育领域热点
难点问题，一揽子重大改
革举措、惠民实事、标志性
成果密集落地。

从中小学生身心健
康、“双减”改革到教育系
统助力共同富裕，还有制
度改革、红色引领等，这些
举措覆盖面广，而且惠及
人群有实实在在的获得
感，面露幸福之色。

为推动“双减”工作校
内校外标本兼治，宁波各
地各校结合实际推出一系
列有意义的创新改革，包
括由宁波市教育局、宁波
教育学院主办，宁波大学
园区图书馆、宁波市班主
任专业发展指导中心联合
本报承办的每月一期“班
主任茶座”；华师大宁波艺
术实验学校的“纸为媒创课
工作室”；奉化区新城实验
小学的探究性作业等，让教
师和学生都能从中受益。

不仅如此，职业教育、
高等教育、终身教育也在
共同富裕先行市建设中扛
起责任担当，助力地方经
济高质量发展。如石油树
脂“单项冠军”背后的宁波
职业技术学院校企协同力
量、浙江纺织服装职业技
术学院打造的“服装产业
园+产业学院+研究院”产
教融合综合体、浙大宁波
理工学院公益创业驱动的
创新创业人才培养模式、
北仑柴桥成校探索的花木
特色培训……

还有红色引领等领域
也是可圈可点的，如镇海
中学的百年名校“红色浸
润”、北仑区霞浦学校以
“人亚精神”为红色引擎打
造的校园党建品牌等。

今起，本报开设栏目
《甬教优解·宁波教育创新
2021》，年度盘点这些教
育亮点。

开栏语
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“一遇到不如意的

事，孩子就各种挫折感、

焦虑、易怒”“小胖墩、小

眼 镜 …… 孩 子 年 纪 不

大，医院里查出的毛病

却不少……”一提起这

些问题，家长们颇为头

疼。面对日渐凸显的未

成年人身心健康问题，

宁波教育人大胆创新，

不仅在市级层面组建宁

波市中小学生成长指导

中心，延伸到各地各校，

也有因地制宜的举措，

让家长“教育有方”，保

证学生身心健康、体魄

强健。

□现代金报 |甬上教育
记者 钟婷婷 马亭亭 樊莹

通讯员 俞文琴
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活动预约通道刚在公众号上开启，很
快报名人数就满了，家长、孩子直呼“这样
的团辅课，请多举办几期！”如此受欢迎，这
到底是什么活动呢？

从今年10月底开始，宁波市中小学生
成长指导中心每个周末都会组织公益心理
团辅课，聚焦家长和孩子相处中的难题，涉
及亲子沟通、网络成瘾、手机依赖等。

主持团辅课或沙龙的老师，都是有着
专业资质的心理健康教育专家。他们都属
于“甬老师”工作团队，主要是关注学生成
长过程中面临的难点、痛点等，开展热线咨
询、个别辅导、团体辅导、沙龙活动、科普体
验等服务。

团队老师通过轻松有趣的活动方式、
深入浅出的讲解，引导着家长和孩子应对
学习生活中的烦恼，几期活动下来引来好
评不断。其实，这样的团辅课，只是该中心
运行中的其中一项举措。

为助力学生全面健康成长，市教育局
成立宁波市中小学生成长指导中心，面向
全市中小学生在小学至高中的整个学习周
期内，提供理想指引、心理教育、生活引领、
学业指导、生涯引导等方面的成长指导支
持，为学生成长过程中遇到的困惑提供可
行的解决方案，寻找适合每个学生成长的
路径，促进中小学生全面健康而有个性的
发展。

2021年，该中心推出了“宁波市中小学
生成长云课堂”、“甬心伙伴”微信自助小程
序等课程平台，研发了科学适切、内涵丰
富、分层分类、侧重体验、中小学有机衔接
的学生成长指导课程。创新性的“聚·成长”
微视频品牌栏目，聚焦中小学生在生活、学
习、交往中的冲突、烦恼等，编成“小剧本”，
由中小学生、家长及教师共同演绎。

宁波市教育局、宁波市卫生健康委员
会还联合在宁波市康宁医院合作成立“宁
波市学生心理诊疗与研究中心”，开设中小
学生心理诊疗“绿色通道”，开展“导师制”
医教结合跟岗实习项目，对全市200余位
专职心理教师进行全员轮训。此外，还组建

“润心共情”家庭教育讲师团，为中小学校
提供182节菜单式讲座。
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许多人认为，现在的学生不缺吃、不愁穿，医
疗技术又非常先进，健康成长是顺理成章的事。

“成才”就不一样了，现在人才竞争这么激烈，要想
出类拔萃，就得学习优秀，从起跑线开始，一步也
不能输。

我是一名记者，也是一位妈妈。在采访过程
中，我不禁深思现代教育下，父母与子女的关系，
以及对自我的探讨。

我的孩子在班级里成绩平平，而且曾经一度
动作很慢。我也曾焦虑过，是不是该给他报个学
科类培训班。但每当这时候，身边的良师告诉我，
家长不要仅关注孩子的当前发展，更要关注他的
终身发展。老师不仅要关心学生的基础知识和基
本能力的落实提高，更要关注学生的全面发展。

最后，我没有给孩子报辅导班，而是报了体
育类的兴趣班。

我相信，孩子们可以通过强健体魄、锻炼意
志，只有身心健康了，他们在求学的道路上才能
走得更远、更坚定。成长比成才更重要！

当下，我看到整个教育系统为孩子健康成长
所做的努力，看到老师们的付出，无论是记者身
份还是家长身份，都深受感动！
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堇山小学开展体态纠正类运动。 学校供图

在宁波市中城小学，每个月都有一项小型
的体育活动，比如跳绳比赛、长跑比赛、立定跳
远比赛等，全体学生共同参与。学校还开出了篮
球、乒乓、散打、木球、跆拳道等多种特色体育社
团，每每课余时间，在操场上都有学生们欢快运
动的身影。

“体育运动既是对身体的锻炼 ，也是学习
压力的释放，在这个过程中，孩子们学会竞争合
作，提高抗挫折能力。”该校校长徐扬威认为，体
育健身活动对于青少年身心健康成长具有重要
的作用，它让孩子们在活力四射的体育场馆里
调节身心，学会公平竞争，正确处理同学关系，
树立自信。阳光少年不仅需要学会一技之长陪
伴终身，更需要拥有阳光心理、阳光生活方式、
阳光生命观。

目前，江北区教育局充分发挥体育活动对
青少年心理健康的促进作用，注重“以体育人”
教学品质提升，进行“一生一技”校园文化创建，
致力于用活力体育培育阳光少年，带动全区40
所中小学、3.8万余名学生运动热情，塑造阳光
心灵。

江北区教育局还建立“健康副校长”机制，医
校联手共同打造良好的健康教育生态。同时，聘
请该区卫生服务中心分管院长担任学校健康副
校长，以专业力量指导做好学生筛查、体育处方
开具、教育矫治等工作。这在宁波市内属首创。

可以说，有了医疗卫生单位专业力量的加
持，校园健康安全就有了“参谋员”，师生将获得
更加优质、便捷的卫生保健服务。
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成为甩掉8斤肉的“瓜子脸”女孩
幕后功臣竟是学校体育老师

为了让学生告别“小胖墩”，摘掉“小眼镜”，
告别“小驼背”，增强免疫力，鄞州区堇山小学在
2019年建立“处方式运动”课题研究小组，针对
目前小学生存在的体质困境，设计了近300余
例“药方”，利用课后时间和家庭教育打卡，对症
下药。经过两年多的干预，这些有体质困扰的孩
子已经发生了可喜的变化。

项小妍（化名）是堇山小学三年级的一名女
学生，从二年级“顶峰”时期的65斤小胖妹，到
甩掉8斤肉，成为人人惊艳的“瓜子脸”女孩，这
华丽的“蜕变”离不开自己的付出，更离不开学
校体育老师的指导和督促。

小妍妈妈毕女士说，因为女儿小时候全身
肉肉的，很结实，总喜欢在家喊她小肉包，“读幼
儿园时，我就开始发愁了。人家买裤子，尺码都
是买刚好的，我们家的衣服总要比同身高的小
朋友买大1-2个号，还要把皮筋裤拆开加一截
皮筋的。小妍在学跳舞，每次拍照，她总是大腿
最粗的那个，舞蹈老师总是提醒我，该减肥了。”
读小学一年级时，突然班里有个男生喊项小妍

“大象”，这让原本性格开朗的小妍受到了打击，
不开心了好几天。

这样的烦恼在遇到堇山小学的体育老师
潘佳后开始有了转变。潘佳是该校“处方式运
动课程”课题组的负责人，鄞州区潮声体育工
作室团队核心成员。在一年级的国家体制健康
标准测试中，项小妍的体测结果已经属于肥胖
等级。对此，潘佳将项小妍的家长拉到一个“告
别小胖墩”公益减肥训练群。针对这些学生，潘
老师提供科学的运动方法，再搭配健康营养的
食谱，要求家长们及时打卡，反馈问题。潘老师
还会将不同年级段的学生拉到小群，进行分层
锻炼指导，中间会根据大家的反馈进行一对一
的调整。

开启减肥运动的第一年，小妍的体重虽然
得到了有效的控制，但还称不上华丽蜕变。在突
发疫情居家学习的那段时间，因为全家松懈，加
上暴饮暴食，小妍一下子胖到了65斤。

疫情结束复学后，所有的老师和同学第一
眼见到小妍都傻眼了，因为她实在是胖得太离
谱了，体重一下子增长了10几斤。更糟糕的是，
经医院检查，小妍已经骨龄偏大，如果再不控制
体重的话，小妍的身高以后可能会在1米5左

右。听完医生的话，小妍流泪了，告诉妈妈：“我
一定要继续减肥，一定会管住自己的嘴。”

此后，小妍每天按照潘老师发布的滚爬类、
撑跳类、搬运类运动视频坚持锻炼，并且每天都
达到了潘老师布置的强度要求。同时，小妍妈妈
每天给小妍做潘老师推荐的健康减肥餐，每天
中午送到学校。

“那时候真的觉得很辛苦！但我终于成功减
重了8斤。谢谢我的老师和爸爸妈妈，因为有他
们的鼓励和支持！我变得越来越好！”经过两年
的干预后，小妍已经退出了“告别小胖墩”公益
减肥训练群，每天运动、健康饮食已经成了她的
习惯。

将不同体质小学生进行分类
设计300余例“药方”，对症下药

据不完全统计，光是“告别小胖墩”的公益
减肥训练群，堇山小学的体育老师就建了10多
个。此外，还有摘掉“小眼镜”，告别“小驼背”，增
强免疫力群等。

堇山小学每年会对小学生进行国家体质健
康标准测试、视力筛查、脊柱侧弯检测等，并根
据测试结果以及体育老师对学生的日常评估，
从燃脂控重、强肌增质、预防近视、体态矫正四
个方面入手，将学生档案进行分类，明确不同体
质小学生课后体育锻炼的内容体系。

据统计，课题组设计“处方式”锻炼方案已
达300余例。每个方案都配有短视频、练习目
的、练习对象、方法，练习次数、安全要领及教学
建议。就像一个个药方，对症下药，再由2名体
育老师为一个小组，进行监督指导，逐步实施。

燃脂控重小组老师陈珊介绍，为了让这些
学生能够进行有效运动，同时避免负重过大产
生对“小胖墩”膝关节的伤害，课题组在减轻膝
关节负重的原则下设计了滚爬类、撑跳类、搬运
类等有氧练习项目，合理进阶式练习达到身体
协调控制体重的目的。练习内容以有氧练习为
主，以耐力性跑跳锻炼项目为辅，提高心肺功
能，避免静立性练习。

在预防近视方面，去年，课题组在四年级的
10个班级中，选择5个班级进行试点，称为实验
组，剩余5个班级则称为对照组，并根据2020年
与2021年的视力检查数据进行对比。2020年，
实验组与对照组的近视率基本相等，分别为
10.1%和10.05%。通过一年的预防近视“处方式”

锻炼后，实验组保持在11.2%左右，没有经过干
预的对照组上升到了14.8%。实验班近视新增人
数明显少于对照班。

如今已读五年级的学生沈宁远就是实验组
的其中一员。两年前的视力检查中，发现右眼近
视100度左右，左眼还有远视储备，两只眼睛视
力相差较多。“天气好的时候，老师组织学生去
户外进行羽毛球、传递网球等练习，下雨天就在
家进行手眼攀爬类游戏。现在两年多了，孩子右
眼视力基本稳定，上周日去眼科医院复查，控制
在125度左右。近视是不可逆的，能够这样控制
度数，我已经很满足了。”沈宁远妈妈感激地说。

“处方式”锻炼在全区推广
进入8所学校试点

自2019年起成立“处方式运动”课题研究
小组起，堇山小学对不同体质小学生经过为期
两年的干预，已经得到了一定的成效。据不完全
统计，全校有21名超重和肥胖小学生身型得到
改善，体重得到减轻。235名体质瘦弱、体质健
康测试不达标的一年级小学生进入强肌增质组
后，坐位体前屈、一分钟跳绳、一分钟仰卧起坐、
50米的统计结果均有非常显著提升。2020级脊
柱侧弯的学生在进行干预后，体态得到明显矫
正，并能养成抬头挺胸、目不斜视的好习惯。

为了让更多的学生受惠，潘佳在鄞州区体
育教研员张朝辉的带领下，将这个课题在全区
进行推广。目前，已有鄞州区实验小学、东南小
学、江东实验小学、行知实验小学等8所小学的
老师进行共同研发处方和开展试点工作。

张朝辉表示：“在进行试点之前，我们也对
影响体育课后锻炼顺利开展的关键因素进行调
查（多选），参与调查人数近6000人。结果显示
家长重视占比78.17%，孩子态度占比73.99%，
学校支持占比55.31%，作业内容占比34.8%。所
以，更多人认为体育作业能够顺利开展主要还
在家长和孩子的态度支持，同时也需要学校的
宣传，尤其是体育教师对体育作业的设计也非
常重要。”

堇山小学教育集团校长茅晓辉表示，随着
“双减”政策的落地，学生在校时间加长，校外培
训时间缩短，目前，课题组正在不断优化体育作
业，让非体育类老师也可以通过学习后指导学
生，利用大课间、课后托管时间，进一步开展“处
方式运动”锻炼。
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小妍减肥成功后小妍减肥成功后，，华丽华丽““蜕变蜕变””。。

宁波市中城小学学生正在运动。 学校供图


