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城市发展进步，地区教育层次拉开差距，

农村中小学生的心理健康教育，出现了较为

明显的滞后。2022年全国两会中，河南省周

口市李灵希望小学校长李灵提出：应高度关

注农村中小学生心理健康教育问题。

农村中小学校教师与管理者积极开展心

理健康教育主题研究，能有针对性地解决相

应的学生心理健康问题。教育工作者不能局

限在素质教育中，而忽视了心理健康教育。

在强化学生心理健康意识的过程中要认真对

待学生所表现出的各种心理问题，尤其是在

教育教学日常中有意识地引导学生正确看待

与理解心理问题，积极与学生沟通交流，培养

学生健康的心理发展路径。教师要切实转变

教育观念，正确看待心理健康教育。

目前大部分农村中小学校缺乏心理咨询

系统与专业心理健康师资。专业心理教师能

为学生提供更加精细化、个性化的咨询服务，

有利于削弱学生心理健康问题的潜在因素。

不同地区、学校的师资力量存在差异，学生心

理健康也存在多元化和个性化的问题需求。

积极开展心理教师培训工作可以有效预防学

生群体性心理健康问题，也为各科教师提供

个性化、差异化的心理健康辅导方案，能有力

且有效应对学生心理出现的突发情况。

在校内多开展丰富的心理健康教育活

动，能有效为学生普及心理健康知识，让学生

在语言交流与行为活动中释放情绪，增强对

自己的认识。面对缺乏专职心理健康教师的

情况，学校可以定期开展全体教师心理健康

教育培训，强化各科教师心理教育指导能

力。为学生增设“心灵驿站”“悄悄话邮箱”等

空间，帮助学生解决问题，做好预警预防。学

生可以针对自己的问题，向教师寻求解决办

法。在咨询和引导过程中，师生可借助问题

分析、角色互换等形式，实现双向交流，最终

帮助学生缓解情绪直至解决心理问题。

农村中小学校关于家校互联的工作安排

也应包含对家长的心理健康教育普及，落实

家校共育，为学生创造良好教育环境。“双减”

大环境下，家长对学校的信任大大增强，借此

良好时机，可以积极开展家长访谈会、心理健

康知识讲座、家庭教育主题会等活动，为家长

普及心理健康教育理论和实践方法，指导家

长避开家庭教育盲区，为家校共育铺设坚实

桥梁。以美术学科为例，教师要利用好线上

互动模式，打破时空限制，为家长群体提供资

源。绘本阅读、创意绘画、泥塑造型等美术实

践，能为学生提供心理释放平台，以绘画行

为、欣赏共鸣等方式，释放学生学习压力或人

际交往中积压的小情绪。打好学生心理健康

成长“攻坚战”，家长课堂是一个很好的资源。

青少年心理健康成长是重中之重，需要

学校、家庭以及社会多方共同关注。教师及

教育工作者要尽其所能，帮助学生探寻方法，

铺好健康心灵大道，助力青少年幸福成长。

（吕慧慧）

北京理工大学等多所高校

近日陆续公布学校 2022 年强

基计划招生简章。2020年有关

高校开始实施强基计划，主要

选拔有志于服务国家重大战略

需求且综合素质优秀或基础学

科拔尖的学生。作为深化教育

改革中的一项重要举措，强基

计划不仅肩负着在基础学科拔

尖创新领域为国选才的重要使

命，更围绕立德树人这个教育

的根本任务选拔与国家同向同

心的有志之才。

“培养什么人、怎样培养

人、为谁培养人”是新时代教育

需要回答的根本问题。45年前

恢复高考，其中一个原因便是

为了改革开放培养人才，是为

了让国家的发展跟上世界的脚

步。任何时代都应该有适应其

发展阶段的人才培养模式。如

今，经济社会发展从以量取胜

转变为“以智取胜、以质取胜”，

培养拔尖创新人才已刻不容

缓。同时，为了满足中华民族

复兴伟业对人才的需求，更需

要拥有“以小我之力，筑大国之

华”的志向高远之才。既考察

天赋，又注重综合素质，强基计

划培养模式应运而生。

强基计划是从国家角度出

发，立足国家发展战略而诞生

的新时代教育人才选拔模式。

强基计划重点在数学、物理、化

学、生物及历史、哲学、古文字

学等具有支撑引领作用的基础

学科招募优秀人才，能为高端

芯片与软件、智能科技、新材

料、先进制造等关键技术领域

贡献高层次人才打下坚实基

础。任正非曾多次谈到，“华为

公司能在 5G 等关键通信技术

上取得突破，靠的是华为 700

多位数学家、800多位物理学家

以及 120 多位化学家。”由此可

见，基础学科领域人才的重要

性。人才是这个时代国家进步

的强大生产力。

物质极大丰富的今天，在

考场上也存在着追求“热门”和

“钱景”的功利导向，但是“志趣

导向”的强基计划的出现给家

长和考生带来了一股清流。强

基计划培养的对象是要在未来

关键技术领域“挑大梁”的人

才，只有能将小我融入大我、纯

粹地热爱自己的事业且有鸿鹄

之志的人，才拥有追求创新突

破的不竭动力。一些高校，出

于争抢生源的目的，允许学生

自由选专业，致使各个学科的

奥林匹克竞赛金牌获得者并不

选择相关专业，转而学习金融、

经贸等所谓热门专业。这不仅

与高校自主招生选择学科潜能

突出的优秀学生的初衷背道而

驰，还埋没了其志趣所向的优

势潜能，上演一场场“伤仲永”

的戏码。汉光武帝刘秀曾说：

“久事者竟成也。”也就是后来

的“有志者，事竟成”。

强基计划将服务国家战略

与推进教育理念进步有机结合

在一起，在深化教育改革过程中

做出了很好的示范。希望“择

才”也“择志”成为学生规划生涯

发展以及学校招生的重要指标。

（岳 阳）

北京市 2022 年普通高等

学校招生体育专业考试将于 4

月 9 日在首都体育学院举行。

高招体育专业考试面向部分有

运动天赋且有意愿进入体育高

等学府进一步提高和深造的考

生，毕业后致力于体育方面的

研究、指导和传播。

北京市普通高等学校体育

专业考试分为身体素质及专项

技术两大项。身体素质测试项

目有 100 米、原地推铅球、立定

跳远、绕杆跑 4项，分别测试考

生速度素质、上肢力量、跳跃能

力、协调性和灵敏性；专项技术

测试男生 20 项、女生 19 项，测

试考生专项意识、专项技能、专

项素质 、专项体能等方面能

力。测试项目的设置科学合

理，从诸多影响运动能力的因

素中测试关键性的身体素质作

为考试内容，很好地评价了考

生的运动能力和专业素质。

在准备测试的过程中，科

学高效训练是使考生取得优异

成绩的关键。科学有效的热身

准备活动、系统高效的训练内

容和方法、充分全面的整理放

松是提高成绩、顺利参加测试

的保证。

运动前的热身准备活动

是体育运动和运动训练重要

且不可或缺的部分。它的重

要性在于预防和避免运动损

伤的发生，减少运动损伤系

数。一次科学有效的热身准

备活动，首先要让心理做好运

动准备。其次，通过科学有效

的活动，增加身体的核心温度

和关节活动度，使肌肉更松

弛、更灵活、更有张力。再次，

提高增加心率次数和呼吸频

率，进而增加血液流量和提高

血氧饱和度，使肌肉和肌腱接

受更高强度的训练。最后，提

高神经系统的兴奋性 ，激活

肌肉本体感受功能。运动训

练前的热身准备活动，有别

于传统体育课上的热身操，主

要以动态拉伸为主，根据运动

训练的特点进行动作整合、肌

肉激活以及神经激活。如 30

秒钟开合跳、30 秒钟单腿屈腿

高抬交换跳、30 秒钟下蹲起

立、30 秒钟弓箭步、30 秒钟高

抬腿跑、30 秒钟弓箭步交换跳

各 3 组，每个动作之间间隔 20

秒钟。

运动后的恢复再生也就是

常说的整理放松，在运动训练

中也尤为重要。较好的身体整

理放松可减少不必要的疼痛及

运动损伤的风险，减轻肌腱的

僵硬情况，加大关节活动范围，

使肌体尽快恢复再生。整理放

松主要以静态拉伸（自主拉伸

和被动拉伸）和泡沫轴松解为

主，从颈部到上肢、躯干，再到

下肢的自主拉伸。如颈部拉

伸、胸部肌群拉伸、背阔肌拉

伸、臀肌拉伸、大腿肌群拉伸、

小腿肌群拉伸，每个部位静态

拉伸40至50秒。

（北京市通州区潞河中学
教师 张丰刚）

强基计划“择才”也“择志”

科学高效训练
提高高招体育专业考试成绩

关注农村学生
心理健康


