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义务诊断
义务诊断名师家教

名师家教

“常报·名师家教义务诊断”预约中——
如果您的孩子哪门学科比较薄弱，或是对家庭教育存在困惑，

我们联系一线名师和你们面对面，为您排忧解惑。
如有需要可在“常州第1升学”微信公众号（CZDYSX），或致

电88066268，留下您想咨询的问题和联系方式即可。

■本报记者 许愿 图文报道
通讯员 黄旭斌

一场小学排球比赛，参赛
小队员们个个打得全情投入，
比赛结束后，无论输赢，每个孩
子脸上都挂着笑容，这样的生
动场景已成为常州市武进区鸣
凰中心小学的真实写照。四十
多年来，鸣凰中心小学以排球
为魂，传承着“永不言弃，永不
言败”的体育精神。常态化的
校园排球运动将中华体育精神
融入体育强国梦，融入校园文
化建设，激发学生的内在动力
和行动自觉，着力培养具有健
康体魄与坚韧品格的社会主义
建设者和接班人。

强师资精课程
锤炼担当本领

“以球启智，以球育美”，自
上世纪70年代起，鸣凰中心小
学便通过课程和体育运动的普
及为学生们塑造浓厚的排球氛
围，发扬坚韧不拔的体育精
神。一代又一代师生在排球场
上挥洒汗水，屡创佳绩，成为本
地区排球界的佼佼者。学校也
形成了“一校一品”的特色文化
项目，把发展排球特色作为落

实立德树人根本任务的重要抓
手。

“鸣小排球的发展以安全
性、娱乐性、趣味性相结合，形
成特色体育课程。”学校党支
部书记、校长缪宏亮介绍，学校
与本地高校和教育研究机构合
作，加强业务培训提升教练队
伍素质和水平，打造了一支锐
意进取、专业过硬的教练队伍，
同时架构了四级教练队伍体
系，从体育教师到班主任、任课
老师再到家长，形成人人参与、
人人有责的良好氛围，实现了
排球教育的全覆盖。

“学校的排球课可太好玩
了！”在校园里，孩子们打破学
科壁垒，积极参与到排球主题
的综合实践活动、美术创作、音
乐编排……鸣小积极开发校本
课程，将排球技能、排球文化等
内容纳入教学体系，进一步深
化排球特色教育。

厚植文化底蕴
培塑精神品格

走，打排球去!从“要我
练”到“我要练”，越来越多鸣
小的孩子在这里爱上了排
球。校园里的荣誉墙、排球社
团、排球文化系列活动，处处

彰显出排球文化的凝炼与传
承，“学校的排球文化不仅激
励着我们在赛场上勇攀高峰，
更在我们的日常生活中发挥
着重要作用，成为我们成长道
路上的宝贵财富。”女排队长
张仁媛说。

点点滴滴的努力付出，不
断推动鸣小迈向高品质优质
内涵的深度发展。四十多年
来，学校男女排球队累计夺得
市、区级冠亚军 150 多个，
2011 年获得省男子排球冠
军，女子排球季军。众多优秀
的体育苗子被市、区各重点中
学特招录取，其中俞元泰同学
已入选国家排球队，并参加了
亚运会。盛佳骏、杨云迪、张
莉、缪妙四位同学先后被评为
常州市十佳体育之星，连续四
年，学校被评为常州市运动会
先进集体。

如今，鸣小不仅成为了全
市学校排球竞技场上的一颗明
珠，也辐射带动许多周边学校
将排球列入学校体育特色项
目。鸣小将继续传承体育精
神，进一步巩固排球开展所获
得成绩，在活动与竞赛中纵深
发展，与排球共舞，伴青春成
长。

常州市武进区鸣凰中心小学

以排球精神培育时代新人

本报讯（尤佳 图文报道）
“我们挥着手，互相说再见；我
们的故事，是个圆满的结局。”
6月26日，常州市第二实验小
学六（6）班的毕业生蔡浚逸为
母校献上了一份特殊的毕业礼
物——由她自己创作的歌曲
《夏日回忆录》。

蔡浚逸从小就热爱音乐，中
班起开始学习钢琴。“唱歌、写歌
是我的兴趣爱好，也是我课余时
间的消遣方式。”蔡浚逸表示，近
几年，她也不断尝试自己创作不
同主题的歌曲。“目前已有五六
首，各个不同主题都有。”在五年
级，她突然萌生了要为班级写一
首歌的想法。“用自己的特长为
同窗六年的同学献上一份礼物，
我觉得很有纪念意义。”

《夏日回忆录》回忆了六
（6）班同学的点滴相处画面。
从歌词到旋律，讲述了大家从

初入校园时的迷茫到逐渐明确
梦想、不断成长的旅程。“十分
感谢老师和同学六年的陪伴。”

“创作都是利用课后的时
间进行的，有的时候突然有灵
感，可能就多写一会。”据了解，
这首原创歌曲的作词作曲花费
了蔡浚逸近两年时间，经过了

多次修改。“我还和好朋友分享
了这个事情，歌曲中的说唱部
分，好朋友也给了我不少建
议。”毕业前夕，蔡浚逸特意找
到编曲老师，把歌曲全部录制完
成。“希望这六年就像这一本回
忆录，翻开了之后永远会让人想
起小学的美好回忆。”她说。

二实小毕业生自创歌曲 留下最美回忆

蔡浚逸（第二排左二）和同学们在一起

■本报记者 尤佳 文
图片由受访者提供

名师档案：任玉洁，任
教于江苏省横林高级中学，
中学一级教师，两次获常州
市优秀共青团干部，多年高
三班主任经历。

高考结束，许多考生从紧绷
的状态骤然放松，出现了迷茫、
焦虑、放纵等“考后综合征”。医
生提醒，考后一周至放榜后一周
是“考后综合征”最容易爆发的
时段，考生们要特别注意饮食、
睡眠和心理等问题。

高考后如何“轻装上阵”？
来自江苏省横林高级中学的高
三班主任任玉洁给出建议：从高
压到释压，要学会心理调适。

Q：高考结束后，考生有哪
些心理问题需要注意?

A：高考后的考生心理问题
主要分为三类：

焦虑与抑郁型心理：许多考
生在等待放榜和录取的日子里，
由于很多的不确定性而变得焦
虑。尤其是期望值较高的考生，
往往会表现为吃不好、睡不好，
情绪低落等情绪。

过度兴奋与放纵型心理：部
分考生可能会产生报复性放松
的心理，试图通过熬夜、追剧、打
游戏等方式来释放之前的压
力。而这种行为可能会导致生
物钟紊乱、饮食失衡等问题，进
而影响身心健康。

迷茫型心理：一下子从“高
压”到“释压”，部分考生可能会感
到空虚、无所适从。这种迷茫心
理可能会持续一段时间，进而影
响考生的生活和学习状态，有些
人甚至会把这种心理带到大学。

Q：作为考生如何进行自我
调节？

A：面对高考成功或失败的
结果，都要做到理性对待，取得
优异成绩不能过度放纵，成绩不
理想也不必自怨自艾。

特别是没有达到理想成绩
的考生，要认识到高考后的情绪
波动是正常的，主动接受这些情
绪的存在。规划好休息与学习
计划，学习是一个持续的过程，
设定一些短期或者是长期的学
习目标，做到张弛有度。还可以
寻求外界的帮助，与亲朋好友分
享高考后的感受和经历，获得他
们的支持和理解，减轻孤独感与
失落感，缓解自身压力。

Q：孩子考试没发挥好，家
长该如何疏导?

A：家长可以从以下几点着
手引导：耐心倾听孩子的感受，
不要急于给出解决方案，真诚地
表达对孩子的理解和关心。着
重强调努力和进步的重要性，

“考试成绩并不是唯一衡量优劣
的标准，努力和进步在人生中才
是最重要的”。

面对失败，引导孩子进行自
我反思，让孩子明白“高考只是
人生的一个转折点，并不是唯一
的道路”，要积极面对未来，条条
大路通罗马。但同时也要吸取教
训和经验，让孩子明白学习是一
个循序渐进的过程，鼓励他保持
积极的学习态度，引导他尝试新
的学习方法或寻找帮助与支持。

更重要的是培养自信心和
独立思考的能力。鼓励孩子不
能因此气馁，相信自己的能力，
进入大学更要提升独立思考和
解决问题的能力，相信自己在坚
持与积淀下总有收获的一天。

Q：如何科学规划假期生活？
A：高考的结束也意味着人

生新阶段的到来，可以从以下几
个方面，充实自己的假期生活：

计划旅行，拓宽视野：选择
一些感兴趣的地方规划行程，制
定详细的攻略，也能锻炼自己的
规划能力。在旅途中欣赏美景、
品尝美食、体验不同的风土人
情，拓宽自己的视野。

学习新技能，提升自我：根
据个人兴趣或者未来发展需求，
选择一些新的技能，如绘画、乐
器、游泳、驾驶等，保持持续的学
习热情和动力。

寻找兼职机会或参加志愿
服务：了解不同行业的工作内容
和要求，积累一些实践经验，锻炼
自己独立生存的能力；参加志愿
服务，为社会做力所能及的贡献。

规划未来、制定目标：在假
期中可以了解自己所选的院校
和专业，提前规划，思考大学期
间需要实现的目标，包括学术目
标、社团活动、实习经历等。

高考后如何“轻装上阵”

班主任建议：
从高压到释压，
要学会心理调适


