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市实验
中学副校长
赵红枫，多
年来热衷于
校园歌曲创
作，以此抒
发对教育事
业 的 热 爱 。
他原创并传
唱校园歌曲

《 足 球 少
年》， 激 发
学生对足球
运 动 的 热
爱，在运动
中感受运动
之美、律动
之美、和谐
之美，养成
坚 韧 不 拔 、
勇于拼搏的
品质，助推
校园阳光体
育运动的蓬
勃发展。

本报记
者 丁海林

站前区红旗小学教育集团积极开
展“阳光运动一小时”特色活动，将足球
运动融入校园生活，让孩子们在绿茵场
上享受运动快乐，强健体魄、锤炼意志。

每节社团课上，体育教师化身

“ 趣 味 足 球 教
练”，手持扩音
器 耐 心 示 范 踢
球 姿 势 、 讲 解
动 作 要 领 ， 从
基 础 的 脚 法 控
制 到 绕 桩 技
巧 ， 一 步 步 引
导 学 生 掌 握 足
球 技 能 。 孩 子
们 在 老 师 的 带
领 下 认 真 练
习 ， 脚 下 的 足
球 灵 活 滚 动 ，
清 脆 的 笑 声 与

呐喊声回荡在操场上。
将足球运动纳入社团课，既能提

升学生的身体素质，又能培养团队意
识和拼搏精神，让学生们在运动中健
康成长。 通讯员 丁晓鹏

阳光社团课 足球展活力

孩子们在绿茵场上享受运动快乐。
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爬山赏景、溯溪玩水……春
天来临，越来越多的家长选择在
周末或假日与孩子一同走进山野
亲近自然。在社交媒体上，“亲子
徒步”话题正不断升温，许多网友
分享了适合带娃徒步的路线和亲
子行走感悟。

带娃徒步为何频频“出圈”？
户外哪些安全风险需防范？带娃
徒步怎样才能“徒”有所获？记者
就此进行了采访。

走进户外
在自然中调节身心

“起初是孩子出现近视苗头，
医生建议多眺望绿色，增加户外
活动时长。”在北京工作的卢先
生，如今已经带娃徒步4年。让他
惊喜的是，孩子的近视不仅没有
进一步加深，而且毅力、耐力和体
力都有不同程度的提升。

记者曾多次体验北京房山、
门头沟以及张家口崇礼等山区的
热门户外路线。采访中，记者发
现带娃徒步的家长主要分为两
类：一类本身就是徒步爱好者，希
望带着孩子一同感受户外的乐
趣；另一类则更看重孩子的身心
健康，希望孩子远离电子产品，在
户外强健体魄、磨砺心智，主动选
择开启亲子徒步之旅。

东北师范大学心理学院院
长、教授盖笑松表示，户外徒步能
让孩子投身广阔的大自然，培养
观察力与好奇心，家长与孩子也
能在相互陪伴、彼此鼓励中拉近
距离。

“这几年户外徒步走向爆火，
带娃参与的家长也逐年增多。”北

京某户外旅行社领队盖德（化名）
已多年带队亲子休闲活动。据他
观察，“当孩子有一定锻炼基础
后，走个10公里左右的路线没问
题。反而是不常锻炼的家长容易
跟不上孩子的步伐，在后面气喘
吁吁地追赶”。

安全至上
别让徒步变冒险

蓬勃发展的亲子徒步热背
后，各类安全风险也不容忽视。
据媒体报道，仅 2025 年，北京房
山、门头沟、怀柔和密云4个区救
助的涉险亲子游超20起，年龄最
小的被困者仅4岁。

这类遇险事故的背后，是一
些家长追求挑战性，盲目带娃挑
战野山。更值得警惕的是，不少
商业户外团为吸引客源，刻意强
调户外风光而淡化路线难度和野
山风险。

福建师范大学心理学院副
教授周哲仪认为，“绝对不能轻
易 带 着 孩 子 涉 足 未 开 发 的 野
线，这类路线没有安全保障，风
险难测。一旦在野外发生安全
事故，孩子不仅会身体受伤，还
可能带来心理冲击，留下长久
的心理创伤”。

作为一种强度较大的运动，
即便选择成熟度高的徒步路线，
受伤风险依然存在。

对此，天津市康复医学会副
会长、天津中医药大学第二附属
医院主任医师郭振强教授给出专
业建议：要循序渐进，不能一蹴而
就；要提前做好身体储备。“平时
可带孩子进行快走、跑步等活动，

使心肺功能和骨关节得到储备和
锻炼，之后再逐步进行爬山等运
动。开展徒步活动前，可以到医
院进行简单体检，重点评估孩子
心脏、肺脏及骨关节情况。”

郭振强还建议，为有效防止
运动损伤，登山前要对下肢主要
关节如髋关节、膝关节和踝关节
进行充分热身。此外，可以为孩
子佩戴护具，如护膝、护踝，使
用具有缓冲功能的鞋垫或穿着软
底鞋。

“孩子和成人爬山的难度不
能等同，要根据年龄和体能来选
择不同难度的徒步路线。6 到 8
岁的孩子可以从3到5公里、累计
爬升 200 到 500 米的入门路线开
始。随着经验增加和年龄增长，
可逐步挑战10公里左右、爬升约
500米的路线。”盖德说，“此外，亲
子徒步的装备至关重要，防滑登
山鞋、登山背包、急救包等，一样
都不能少。”

循循善诱
让徒步成为成长之旅

孩子走不动一直喊累、抱怨不
停想回家、遇到陡坡不敢跨……
家长容易犯难，如何适时进行挫
折教育，帮助孩子克服徒步路上
的困难与挑战？

首先在于判断孩子的身体状
态，郭振强强调，如果孩子出现心
率过快、面色苍白、呼吸急促、满
头大汗等情况，就需要停下来休
息，不能过度坚持。

如果孩子是闹情绪，家长也
不能盲目催赶和过度批评。周哲
仪认为，“家长要保持耐心，倾听
孩子的感受，以积极的语言鼓励
孩子。此外，可以分阶段设定小
目标，如‘我们先走到那棵大树，
再休息一下’，让孩子感觉到目标
更可实现，减少烦躁和压力”。

在周哲仪看来，每一次的徒
步不仅是单纯的身体锻炼，更是
难得的成长契机。“家长应避免过
度强调目标的完成，而要关注孩
子的感受与过程体验，让孩子获
得乐趣而非压力。另外，家长要
注重言传身教，在徒步过程中，通
过自己的积极态度和良好行为，
给孩子做出榜样。”

“亲子徒步的核心在于陪伴
与体验，而非追求难度和距离。”
盖德说，家长在户外应注重激发
孩子的兴趣，向孩子传递环保理
念的同时，引导他们安全而有趣
地探索大自然，持续积累进步和
成就感。如果是组团活动，家长
还应适时鼓励孩子积极与其他小
朋友互动、协作，与成年人主动交
流，在徒步过程中培养他们的责
任感和社交能力。

光明网

日前，教育部召开新闻发布会，发
布《教育部关于全面推进健康学校建设
的指导意见》（以下简称《意见》）。《意
见》提出，坚持五育并举，践行“健康
第一”教育理念，构建高质量健康学校
建设工作体系，全面提高学生健康水平。

《意见》指出，加强学校体育、美育
工作。开齐开足开好体育与健康课，促
进学生至少掌握 1 项运动技能。落实中
小学生每天综合体育活动时间不低于 2
小时，推行“课间 15 分钟”，丰富课后
服务体育项目，增加学生户外活动时
长。推动高校面向三年级以上学生 （包
括研究生） 开设形式多样的体育课程，
组织学生每周至少参加 3 次有强度的课
外体育锻炼。开齐开足开好艺术课程，
推进学科美育教学改革，帮助学生通过
在校学习掌握1—2项艺术专项特长。完
善面向人人的常态化学校艺术展演机
制，推动学校每学期至少开展 1 次全员
参与的艺术展演展示活动。

《意见》明确，落实大中小学生劳动
教育必修课程 （学分） 要求，开展日常
生活劳动、生产劳动和服务性劳动，其
他课程结合学科、专业特点，有机融入
劳动教育内容。大中小学每学年设立劳
动周，可在学年内或寒暑假自主安排，
以集体劳动为主。支持各地统筹利用闲
置校舍建设劳动和实践育人基地，建立
劳动清单制度，鼓励开展中小学生劳动
技能和劳动成果展示等活动。

“加快构建学校全员育心工作体系，
切实把学生心理健康工作摆在更加突出
位置。”《意见》要求，深化心理健康教
育。中小学阶段鼓励开设心理健康地方

课程、校本课程，高校将心理健康课程
纳入人才培养方案。加强心理健康教育
师资培养和配备，提高全体教师特别是
中小学班主任、高校辅导员发现并有效
处置学生心理健康问题的意识和能力。
多措并举加强教师心理健康工作，强化
教师心理健康支持。中小学校将心理健
康作为家长学校和家长会、家长课堂、
家访等活动的必讲内容。推进全国学生
心理健康监测预警系统建设。

《意见》提到，要综合防控近视、有
效管理体重。各地各校要落实近视防控
相关政策要求，坚持预防为主，抓好幼
儿园和小学关键阶段，创造条件保障充
足户外活动时间。加强视力健康监测，

强化预警作用，引导家长改变“重治轻
防”观念，从而推动近视率以更快速度
下降。实施中小学生肥胖防控工作方
案，强化家校协同，加强体教协同，深
化医教协同，加强分类管理。

《意见》还对保障校园食品安全、强
化生命安全教育提出明确要求。严格规
范校园餐饮各项管理，严格规范执行学
校相关负责人陪餐等制度，加强从业人
员培训，按要求配备食品安全管理和营
养健康管理人员。落实生命安全与健康
教育进课程，普及应急救护知识和技
能 ， 按 要 求 配 备 自 动 体 外 除 颤 器
（AED）等急救设备。

人民网

教育部印发指导意见

全面推进健康学校建设
为弘扬爱国主

义精神，激励更多
学 子 投 身 国 防 事
业，3月13日下午，
营口理工学院学生
工作处处长王康等
一行3人前往西市
区人民武装部，为
3 名即将入伍的学
生举行 2026 年春
季大学生入伍欢送
仪式。

王康对 3 名学
生响应国家号召、
主动投身军旅的爱
国情怀给予高度赞扬。他说，大学生参
军入伍是履行公民义务、实现个人价值
的高尚选择。希望同学们在军营中磨
炼意志、提升才干，以青春热血践行“强
国有我”誓言，为母校增添光彩，为国防
事业贡献力量。

为表达对入伍学生的关怀与鼓励，
学生工作处代表学校向他们赠送了入

伍纪念品，希望学子们在军营中时刻铭
记母校教诲，不忘初心，砥砺前行。

入伍学生代表王铭宇表示：“身着
军装的我们不仅是大学生，更是祖国的
守护者。我们将铭记学校嘱托，在军营
中百炼成钢，以实际行动回报母校的培
育、不负国家的信任！”

本报记者 孙文茹

青春披戎装 热血铸忠诚

欢送仪式现场。

3 月 12 日，市农业工程学校团委
组织40名师生志愿者，走进望儿山风
景区，开展以“守护绿水青山，践行
志愿精神”为主题的环境卫生整治志
愿服务活动，传承雷锋精神，守护家
乡美景。

活动现场，师生志愿者们热情高
涨。大家迅速分工，佩戴好一次性手

套，手持垃圾袋，重点对景区主游
路、绿化带等区域进行清理，不放过
任何一处死角。主路上，纸屑、塑料
瓶等被快速捡拾；绿化带中，隐藏的
杂物、枯枝败叶也被清理干净，志愿
者们的表现，赢得过往游客点赞。

本报记者 孙文茹

青春扮靓家乡景

在省第四届青少年书法篆刻
展中，大石桥市金石书法培训中
心学员刘隽宁的楷书在全省一万
多件作品中脱颖而出，荣获“特
金奖”。

该作品内容为苏轼 《临江
仙·夜饮东坡醒复醉》，取法赵
孟頫楷书，秀美温润，气息流
畅，楷法端严，且具有行书的动
态。该书法作品通篇浑然一体，
神彩飞扬，用笔劲健，结体紧
结，墨色变化丰富。

刘成华 本报记者 裴育卓

书法少年
荣获“特金奖”

刘隽宁与作品合影。
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小龙小龙快抬头 通讯员 王 卓 摄
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