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让体教融合从理念走向实践
———安康高新七小探索素质教育新路径

记者 郭飒 通讯员 胡进宝

亲爱的同学们：
2025 年中考即将拉开帷幕。 在你们厉兵秣马，迎

接人生第一次大考的重要时刻，为确保大家顺利考试，
市考试管理中心提醒注意以下事项：

一、考试时间要记牢
领取《准考证》后，请仔细阅读《准考证》上的准考

证号、考点名称、考场号、座位号、考试时间及《考生守
则》。要特别注意每场考试的开考时间，每科开考 15 分
钟后不能进入考点参加当次科目的考试。 6 月 22 日上
午英语科目的考试须于 8 点 15 分之前进入考点。

二、出行路线要规划
考试前，要提前熟悉考点位置和周边环境，密切关

注天气情况，充分考虑交通因素，科学规划出行路线、
时间和方式，留足考试入场安检的时间，避免迟到。 建
议考前至少提前 30 分钟到达考点。

三、考试用品要备好
考生凭《身份证》和《准考证》参加考试，两证缺一

不可。 要提前准备考试用品，包括 2B 铅笔、0.5mm 黑
色中性笔、直尺、圆规、三角板、量角器、无封套橡皮等，
并放入透明文具袋内。 严禁携带手机、计算器、手表等
电子产品进入考点考场，不准携带涂改液、修正带、胶
带等物品进入考场。

四、身心状态要调好
中考期间天气炎热，要清淡饮食、防暑降燥。 要适

当运动，避免受伤。考前积极调整心态，规律作息，科学
复习，以健康的身体和最佳的精神状态迎接考试。考场
作答时，认真审题，理解题目要求和关键信息，注意答
题规范和步骤完整，避免因粗心、书写潦草或步骤缺失
而扣分。

五、试卷作答要规范
试题、答题卡的个人信息填写要准确。答题卡填涂

要规范。作答非选择题时，一定要在题目相应的答题区
域内作答，书写字迹要清楚、端正。 不可在答题区域内
书写名字或做与考试题目无关的标记。请勿折叠、损坏
和弄脏答题卡， 不要在答题卡的图像定位点周围作任
何涂写和标记， 污损图像定位点， 以免影响答题卡扫
描。

六、诚信考试要牢记
诚信应考，从我做起。 要认真学习《考生守则》《国

家教育考试违规处理办法》，树立“诚信考试光荣，作弊
违纪可耻”的考试道德观。 严禁携带各种通信工具（特
别是手机及高科技作弊器材等具有发送或者接收信息
功能的设备）、照相、摄像、扫描、电子储存记忆录放等
设备，一经发现，无论使用与否，均按作弊处理。

七、文明上网要谨记
时刻牢记“网络不是法外之地”，要不断增强法律

意识，管好自己的上网行为。要提高对网络上传播信息
的甄别力，考前、考中、考后均不要在微博、微信、抖音、
快手等网络平台发布、转发未经官方证实的消息。要自
觉做守法的好学生，不造谣、不信谣、不传谣，共同维护
良好的考试秩序。

八、相关信息要了解
请妥善保管好自己的报名序号、准考证号、登录密码

等个人信息，不要随意向他人透露。 有关中考的政策、信
息，将通过安康市教育体育局官网、安康市中招管理系统
进行发布，如有疑问，也可到考试管理机构咨询。

祝愿大家考试顺利，取得理想的成绩！

安康市考试管理中心
2025 年 6 月 13 日

按照全省统一安排，2025 年我省高考成绩及各批
次最低控制分数线预计于 6 月 25 日公布，志愿填报分
两个阶段进行，具体安排如下：

第一阶段：6 月 25 日 12:00 至 6 月 27 日 12:00,填
报本科提前批次， 职教单招本科志愿；6 月 25 日 12:00
至 6 月 30 日 12:00，填报本科批次志愿。

第二阶段：本科批次正式投档后，填报高职(专科)
提前批次，职教单招高职(专科)志愿；本科批次录取结
束后，填报高职(专科)批次志愿。

志愿填报关乎考生的未来学业与职业发展， 每一
个环节都不容小觑。 为确保考生顺利完成志愿填报，安
康市考试管理中心提醒广大考生， 以下重要事项务必
牢记：

(一)通过官方平台了解当年招考政策
考生可以通过以下官方平台获取权威信息： 陕西

招生考试信息网， 陕西省教育考试院门户网站，“陕西
考试招生”微信公众号、微信小程序、微信视频号、新浪
微博，“陕西招生考试信息网”小红书号。

(二)准确了解招生专业身体条件要求

考生应结合个人体检结果， 提前查阅拟报考院校
招生章程中的相关要求，严格对照《普通高等学校招生
体检工作指导意见》,确保符合所报专业的报考条件，避
免因身体条件不符造成退档。

(三)仔细查阅高校在陕招生计划与招生章程
考生应通过 《2025 年普通高校在陕招生计划汇编

(物理类)》《2025 年普通高校在陕招生计划汇编 (历史
类)》或《招生考试高考特刊》查阅高校在陕招生计划，包
括院校代码、院校名称、招生人数、院校地址 、院校网
址，专业代码、专业名称、该专业招生人数和学费等信
息。 同时通过陕西省教育考试院门户网站、教育部“阳
光高考” 平台、 拟报考院校官方网站查阅院校招生章
程。

(四)科学参考往年录取数据
2025 年是陕西省高考综合改革首考之年， 考生在

填报志愿时， 不能简单套用往年录取数据， 必须结合
2025 年最新招考政策、 院校专业组设置及选考科目要
求进行综合研判。可以先通过《2024 年陕西省普通高等
学校招生考试统计年报》 了解拟报考院校往年整体录

取情况，再通过《2025 年陕西省普通高等学校招生报考
指南》了解高校在陕招生专业的详细数据，科学合理填
报志愿。

(五)关注特殊类型招生政策与流程
报考特殊类型招生的考生， 应密切关注政策规定

与流程安排，严格按照时间节点完成相关考核。 所有特
殊类型招生的报名资格、测试安排与录取规则，以当年
教育部、 陕西省教育考试院及高校发布的相关信息为
准。

(六)熟练掌握志愿填报流程与安全规范
考生须提前了解志愿填报系统的操作流程， 可通

过填写《2025 年陕西省普通高校招生志愿填报预填表》
模拟填报，在正式填报时，合理安排填报时间，按照相
关要求按时完成填报流程。 同时妥善保管个人重要信
息，严防泄露。 切勿委托他人或使用不明来源软件代为
填报志愿，谨防诈骗。 所有招考信息以陕西省教育考试
院官方平台、高校官方渠道及教育部“阳光高考”平台
发布的内容为准。

（来源：安康市考试管理中心）

“新高考”志愿填报注意事项

致
全
市2025

年
中
考
考
生
的
一
封
信

清晨的阳光洒在安康高新区第七小学的操场上 ，
1900 多名学生整齐列队，伴随着欢快的音乐开始晨练。跑
操结束后， 孩子们迅速变换队形， 打起学校自创的武学
操。 马步冲拳、弓步推掌，一招一式虎虎生风，汗水在阳光
下闪闪发亮。 “我们每天都有不同的体育活动，特别有意
思！ ”四年级学生刘润宇兴奋地说，他刚刚在武术课上学
会了新招式。

这所建校仅一年多的学校，通过创新构建“138+X”
体育活动体系，让体教融合从理念走向实践。 “‘1’是每天
10 分钟眼保健操，‘3’是 30 分钟体育课，‘8’是 80 分钟大
课间，‘X’则是清晨微锻炼和社团活动。”该校体育教研组
组长陈波介绍道，“通过科学规划， 我们确保每个孩子每
天都能享受 2 小时的运动时光。 ”这一体系的设计，正是
对中共中央、国务院提出的“中小学生每天综合体育活动
时间不低于 2 小时” 要求的创新落实， 也体现了学校对
“健康第一”教育理念的深刻理解。

校园里，处处都能感受到体育带来的活力。 大课间，
教学楼一侧的竹竿舞方阵传来清脆的敲击声， 孩子们灵
活地穿梭其间；另一侧的空地上，毽子在空中划出优美的
弧线。 “通过打篮球、跳竹竿舞、踢毽子等活动，我感觉我
的课余生活丰富起来了，身体素质也增强了。 ”四年级学
生夏语茉说，这些丰富多彩的活动，不仅让校园充满欢声
笑语，更让他们在运动中收获了健康和快乐。

教室里，手持魔方的学生们正在比拼速度，象棋比赛

也在同步进行。 “这些活动不仅锻炼身体，更培养了学生
的创新思维和团队精神。 ”校长赵志云表示，这种将体育
与科技、传统文化相结合的做法，正是对体教融合内涵的
拓展和深化。

在武术教室，陈波老师正在指导学生练习。 “武术不
仅是一项运动，更是一种文化传承。 ”他说，学校将武术作
为特色课程，不仅教授招式，更注重武德培养。 这种将体
育与德育相结合的做法，体现了“以体育人”的教育理念。

目前， 学校的体教融合实践已经初见成效。 数据显
示，该校体育社团参与率达到 85%，《武术》《品格六艺》等
校本教材深受学生喜爱。 “通过武术练习，我不仅身体变
强壮了，还学会了坚持和自律。 ”刘润宇同学的话印证了
体育在人格塑造中的独特作用。

赵志云介绍，下一步，学校将继续加大投入，完善体育
设施，加强师资培训，开发更多特色课程，“我们的目标是让
每个学生都拥有健康的体魄、健全的人格和顽强的意志，真
正实现德才兼备，文武双全，让每个生命都精彩绽放。 ”

“安康高新七小的实践为我们提供了宝贵经验。 ”安
康高新区教体局局长邹万理表示，今年以来，高新区推行
课间 15 分钟改革，确保学生有充足的运动时间。 未来，将
持续深化体教融合改革，创新工作机制，为学生们提供更
优质的体育教育服务，为体育强市建设贡献“高新力量”。

清晨 8 时 30 分， 夏日的骄阳已经展现出它的威
力。走进安康高新七小校园，比气温更炙热的是操场上
的蓬勃朝气。 这里正在上演一场体教融合的生动实
践———“功夫小子”们晨练的身影，完美诠释了“文明其
精神，野蛮其体魄”的育人理念。 汗水顺着他们的脸颊
滑落，但一招一式依然虎虎生风。

“再坚持五分钟！”体育老师陈波的嗓子有些沙哑，
他一边擦汗一边鼓励学生，“注意调整呼吸节奏！”这简
单的对话背后，折射出学校践行“健康第一”教育理念
的决心。 正如国家体育总局、教育部《关于深化体教融
合 促进青少年健康发展的意见》所强调的，体育教育
要帮助学生在锻炼中享受乐趣、增强体质、健全人格、
锤炼意志。 四年级学生刘润宇说：“我们有句口号———
冬练三九，夏练三伏。”这句朴素的话语，正是体育精神
内化为学生自觉行动的最好例证。

大课间，1900 多名学生分年级开展活动。 竹竿舞
方阵节奏整齐， 清脆的竹竿敲击声与欢快的脚步声完

美契合，这是传统文化与现代教育的有机融合；跳绳方
阵活力十足，彩绳翻飞间，孩子们的身影如蝴蝶般轻盈
跃动，展现了“以体育智、以体育心”的教育成效；毽子
团队创意无限， 五颜六色的毽子在空中划出优美的弧
线，这正是学校落实“教会、勤练、常赛”要求的生动写
照。孩子们说：“流汗的感觉，特别痛快。”这种发自内心
的感受，正是体教融合追求的最佳状态。

在这里， 我看到了比阳光更炽热的热情———酷暑
挡不住运动的脚步，汗水浇不灭成长的热情。这或许就
是体育精神最生动的诠释：它让孩子们懂得，真正的成
长不在于舒适的环境，而在于突破自我的勇气。

在这里， 我看到了最动人的教育图景———汗水与
笑容交织的成长乐章。这乐章奏响的，不仅是孩子们健
康成长的进行曲，更是新时代体教融合改革的协奏曲。

在这里，体育不是教育的配角，而是立德树人的重
要载体。

光影中的成长律动
记者 郭飒

记者手记

多数人更重视考生高考前的心理
调适，但考后考生心理变化同样值得重
视。 ”北京大学教育社会学博士、辽宁理
工职业大学教授徐祥运说。

据有关心理咨询数据显示，考后两

周是心理问题高发期。 考后压力骤减、
对分数的焦灼等待叠加，容易让考生患
上多种“高考后遗症”。

专家对考生提出如下建议。 如感焦
虑，应允许情绪流动，可通过写日记、向

亲友倾诉等方式接纳、释放情绪；如感
抑郁自责，应规劝自己降低对成绩和目
标院校的绝对化期待； 放纵有度，‘狂
欢’几天尚可，后续需做好生物钟维护、
科学饮食和运动；多参加有益活动对抗

空虚，高考后的长假是自我提升的好时
机，可学习机动车驾驶、乐器等新技能，
参加社区服务积累社会经验、培养社会
责任感等。

调适“高考后遗症”

新华社发 商海春 作 新华社发 朱慧卿 作

足足球球场场上上孩孩子子们们神神采采奕奕奕奕

跳跳绳绳方方阵阵活活力力十十足足

益益智智游游戏戏乐乐趣趣多多

竹竹竿竿舞舞方方阵阵节节奏奏整整齐齐


