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□宣迪淼

近日，教育部、国家发展

改革委等五部门联合印发《关

于全面加强和改进新时代学

校卫生与健康教育工作的意

见》，其中就如何着力提升学

生身心健康水平给出了系统

详细的规划，可以说这一举措

为世纪难题——如何平衡好

学业和身心健康，给出了清晰

可行的破题思路。

一直以来，中小学生课业

负担过重，导致学生休息和锻

炼时间严重不足，也影响了他

们的心理健康、品质塑造和人

格完善等方面。虽然近年来，

各种改革举措频频推出，但是

学生体质提升“一阵风”现象，

初、高中与大学体育“脱节”现

象，把学生身心健康教育简单

化等问题依然十分突出。

新学期，各校遵循“双减”

政策，各项措施迅速落地，可

以说各地的教育生态环境正

在积极改善。我们有理由相

信，在各种政策组合拳的持续

推进下，一味追求分数、忽视

学生身心健康的现象将得到

有效改善。

那么，在当今“双减”政策

和“卫生与健康教育工作”意

见出台的大背景下，各个学校

如何围绕“健康第一”的理念，

加强健康教育，笔者以为从策

略和方法层面看，可在以下几

方面着力：

注重个性发展，加强体育

运动项目社团建设。学校不

能让学生体质锻炼异化成为

应付上级考核的机械训练，而

是要通过各种体育运动项目

社团的建设，点燃学生的参与

热情。同时给予一定的引导

和个性发展空间，让学生找到

适合自己的运动，也让运动成

为陪伴其一生的兴趣爱好。

注重机制建设，逐步建立

心理健康教育网络。当下，二

孩增多、隔代抚养现象普遍存在，单亲家庭

子女、农村留守儿童、进城务工人员随迁子

女等群体也值得关注。父母监护责任不到

位或根本不尽监护责任在不同程度上造成

了学生的心理问题。学校要把开展心理健

康教育纳入德育工作总体规划，构建强有力

的心理教师队伍，加强心理健康教育问题的

研究与探讨，使学校的每一次教育投入和教

育行为都能促进学生的心理健康发展。

打造多元模式，开创校园卫生与健康教

育工作新格局。学校应统筹好健康教育、学

生体质监测、心理健康疏导、食品卫生监督、

突发公共卫生事件应急处理等各方面工作，

让学生置身于一个更加优质、全面的学校教

育系统中。这将会是一种更具教育意义的

校园生活样态，也将更有利于促进学生全面

而富有个性的发展。

□本报记者 张纯纯

阅读21人，运动4人，劳动3人，

绘画3人，刷牙2人……晚上8:02，宁

波市鄞州区邱隘实验小学教师俞成效

在班级群里发起了一次“突击检查”：

现在孩子们在家都在做什么？发张原

生态的照片，不要摆拍，越自然越好。

看着家长们配合地接连“爆料”，

俞成效解释自己是想要了解一下“双

减”后学生们的课余生活，“之后，我也

会进一步跟家长和学生探讨，当空白

时间变多了，应该如何更好地安排课

余生活”。

与俞成效的想法一致，“双减”之

下，“闲暇教育”正在成为许多教师和

学校努力为学生们补上的一课。

有选择：做自己想做的事
最近，上海外国语大学附属浙江

宏达南浔学校教师宋国萍也对班级学

生的周末生活进行了一次“全面检

查”。其中，学生灏灏分享的故事很特

别——“我在家洗玩具呢，洗的还是我

很小的时候玩过的玩具！”

原来，灏灏的阿姨在儿童医院上

班，平时会接触到很多自闭症的孩子，

需要一些玩具在治疗时使用，于是请

灏灏帮忙。“这个过程就好像又回到了

小时候，妈妈陪我玩游戏的场景又都

浮现在我眼前，真好！”灏灏有些动情

地说。

他的这份幸福也感染了班级里的

其他学生。有学生提出：“我们能不能

也把自己的玩具捐出去？”“当然可

以！”宋国萍很支持学生的想法，同时

她也为学生准备了关于自闭症儿童的

访谈节目，“如果大家对这些小伙伴多

一些了解，会对你们选择玩具有所帮

助”。而学生们也提前“预定”了他们

的周末作业——为这些特殊的小伙伴

再量身定制一份玩具说明书。

“从整理玩具到制作说明书，他们

能感受到爱和幸福，最重要的是这些

都是学生们发自内心愿意做的。”宋国

萍说。

在以前的班队课上，舟山市南海

实验小学二（2）班班主任赵柯懿就问

过学生“周末有没有时间安排自己想

做的事情”，大多数学生都摇摇头。但

是上周末，看到班级群里家长们“晒”

出的周末作息安排表，赵柯懿发现曾

经占据半壁江山的补习班不见了，取

而代之的是“到好朋友家里玩两个小

时”“拼搭一个半小时的乐高”“晚上5

点到6点骑一小时自行车”“和妈妈一

起做一次烘焙”……

“孩子们对空闲时间有了更多的

自主选择权，他们可以去做自己喜欢

且感兴趣的事情，也就能获得更多的

幸福感。”赵柯懿提到，在每一份作息

表里，学生们都不约而同地安排了更

长时间的阅读、定时定量的体育锻炼、

家务劳动等内容，使这一张周末作息

表成为“成长自律表”。

有引导：自主时光不减质
“晒”出周末作息表正是南海实验

小学落实“双减”的重要举措之一。校

长翁昌舟表示，一张周末作息表能看

出“双减”之下一个家庭的教育观念，

“了解了学生的周末安排后，各班教师

就可以引导家长和学生更好地把减下

来的校外培训时间转化为亲子时光和

自主时光，真正为学生营造健康向上

的成长环境”。

江山市政棠小学则对学生的自主

时光给出了清晰的指导意见——“周

末作业超市”，里面有家务劳动型、实

践体验型、动手操作型和信息搜集型

等不同类型的课外实践作业。“在没有

大量书面作业的情况下，如何不让学

生虚度？我们决定结合‘五育’并举的

理念，让学生有更多元的选择。”教导

主任毛晗琪介绍，在学生挑选作业的

同时，教师也会根据具体学情进行指

导，例如低段年级学生以动手型任务

为主，高段年级则将实践活动与各个

学科相结合。每周一，各班还会举行

课外实践作业交流会。

上周末，仙居县南峰街道管山小

学三年级的学生们就迎来了一次“大

变样”的实践型作业——“和爸爸妈妈

一起寻找秋天”。“以前周末只会窝在

沙发上玩手机的孩子，这次竟然干劲

十足地找资料、问老师，还拉上了好朋

友一起去野外。”家长郑爱玉一开始还

担心“双减”会不会连孩子的学习质量

也“减”了，现在看来孩子的学习热情

反而上涨了。

布置该项作业的语文教师赵雪芳

介绍，这次的实践活动正好契合了语

文教材上“金秋时节”的主题，让学生

到大自然里开展实践活动，既能促进

他们的思维发展，又能激发他们的学

习兴趣，让作业不再那么枯燥。

“我第一次读到《听听，秋的声音》

这一课时，我就很好奇秋天怎么会有

声音呢？这一次寻找秋天，我真的在

乡间小路上听到了许多虫子的歌声！”

学生项翊皓兴奋地跟赵雪芳分享自己

的感受。

在铺满落叶的林间小道上和爸

爸妈妈拍一张合照；观察小区里的桂

花树，并和爸爸妈妈一起记录……看

着学生们提交的作业，赵雪芳觉得自

己做对了。她说：“‘双减’之后，我开

始更认真地反思自己的教学工作。

要做到减量不减质，就必须提高学生

的学习主动性，这也是提高教学质量

的根本。”

有陪伴：高质量亲子关系是关键
上周末，诸暨市陶朱街道陶朱小

学学生郝涵予是在爷爷奶奶家度过

的。她发现，以前为了赶着去上培训

班，有时候都不能陪爷爷奶奶吃饭。

但这次，她慢悠悠地待上了一整天，

“我和爷爷一起锄地、浇水、种菜、挖番

薯，爸爸妈妈就在旁边帮我们拍照

片”。语文教师楼巧玲很支持这样的

“亲子作业”，“学生们在时间上自由

了，才能去完成这样的‘亲子作业’，也

才能换来生活经验的富足和情感体验

的真实”。

“陪孩子要‘用心’，而不是‘用力’，

给予孩子满满的安全感和正能量，这

才是高质量的陪伴。”班级“突击检查”

之后，俞成效写下了给家长的建议。

他认为，无论教育如何改革，父母都是

孩子的第一责任人。

为了让家长更懂得如何“用心”，

江山市城南小学教师姜樟华在班级里

开展了“新时代，新父母”家长阅读

营。姜樟华介绍，在这个阅读营里，家

长需要每天和孩子展开亲子阅读，每

月也要和教师共读一本教育类书籍，

并在月末集中做阅读交流，“很多家长

都表示，没想到教育孩子是这么深奥

的学问，每天读一读，每月聊一聊，教

育孩子不再焦虑了”。

武义县武川小学的家长们则直

接成了学校劳动教育课堂上的一

员。“我们以生命教育为载体，开展亲

子无边界劳动教育活动，学生、教师、

家长一起成了劳动实践大军。”校长

胡爱萍说。

开学初，六（5）班班主任徐丽韩根

据学生意愿划分了班级劳动小组。“平

时，学生会利用劳动实践课和课后服

务时间在学校农场种植，家长就可以

在周末参与大范围的开垦和养护工

作。”徐丽韩提到，一开始，很多家长对

田间地头的农活也是一知半解，但大

家会在班级群里热烈地讨论，和孩子

们一起学习相关知识，参与的积极性

都很高。

“双休日农场干活的一身汗比得

上平时的健身，看着孩子满头大汗地

拔草，酣畅淋漓地大笑，我觉得这才是

真正的学习！”一位家长兴奋地在班级

群里留言。

上周，学生廖亮焱所在的小组轮

到对农场进行周末养护。和爸爸一起

拔草、翻土，虽然很累，但廖亮焱觉得

一身轻松，他说：“偷偷告诉你，我爸锄

地的姿势特帅！”

□本报通讯员 胡园珍

新学期开始，东阳市外国语小学的

课堂上多了一个提示音。每堂课的第

31分钟，教室里的音箱便会发出“叮”

的一声，目的是提醒教师接下来是学生

的练习时间。

“一堂课40分钟，教师讲得多了，

学生必然就练得少了。哪些必讲，该怎

么讲，怎么评价，教师都应在课前作深

入研究。”在校长卢雁红看来，教师减少

课堂无效的讲，以最少的时间赢得最大

的收获正是“双减”的重要保障。在本

学期的第一次教研组会议上，卢雁红就

要求各备课组“每周一走访”，及时了解

各班的教学进度，交流教学中发现的问

题，并鼓励教师录下家常课，计算出讲

解时间，自主诊断不足之处，进行阶段

性整改评价。

“减少课堂无效的讲也是学校为

落实‘双减’政策而提出的‘四减’行

动中的重要一环，其他的则为减课后

低效的练、减大量负效的读、减盲目

内卷的补。”卢雁红介绍，配套“四

减”，学校也提出了“四加”，即加每天

一小时的体育活动、加每人一项的艺

术特长、加每周一次的综合实践、加

每月一本的经典精读。“‘双减’要落

地，必须要做有思想的‘减’法，也要

做有内涵的‘加’法。”

开学后，“外小大脑”智能系统开

始启动。课余，学生们兴奋地奔向体

艺馆的大堂，进行立定跳远、仰卧起

坐、跳绳等运动，并通过公共区域的即

测即评智能体侧系统，自动实现运动

数据的录入。

学校的图书馆也在暑期完成了

大变身，新增一个“哲思吧”。“每日哲

思”活动的参与面也从原先的四、五、

六年级，扩大到现在的三至六年级。

“开学第一课”“教师节送花，你怎么

看”等话题在“哲思吧”的舞台上迸发

出激烈的火花。

每月，教师先精读一本经典，提早

规划阅读指导和交流的方案，同时将课

内外阅读有机整合，再向各年级学生推

出书目，不断提高精读水准。

……

在开学后的第一次家长会上，卢雁

红也向全体家长介绍了“四减四加”行

动，要求家长有品质地陪伴孩子，多与

孩子一起游戏、劳动、锻炼和阅读。“只

有家校协同，‘双减’才能走得彻底。”卢

雁红强调，学校将试图让更多家长加入

“双减”的队伍，为基础教育的转型升级

助力。

花生落地

劳动教育上场了

本报讯（通讯员 万良来）近日，宁波市北仑区

白峰中学劳动教育基地里的花生成熟了，一场“劳动

最美”的摘拔花生比赛正如火如荼地进行着。30余

名初一学生蹲在地上用双手将牢牢长在花生根茎上

的花生一颗颗摘下，并放入事先准备好的“聚宝盆”

中。规定时间结束，每个班的参赛选手将自己的“聚

宝盆”一一上秤称量，评选出团体、男子组、女子组比

赛结果。

701班的张鲁媛凭借3.55千克的收获，获得了

女子组冠军，比男生组冠军采摘的斤两还高。她自

豪地说：“在家里从小劳动，摘这点花生不在话下，别

的同学是一颗一颗地摘，我是一把一把地撸，效率当

然要高一些。”

据悉，这样的集体劳动比赛，在白峰中学已经持

续了4年。学校劳动教育负责人介绍，白峰中学因

地制宜开展劳动教育，其中一项举措就是承租校门

口1.7亩农田创建“庄山农园”劳动教育实践基地，让

师生四季轮换种植应季农作物，并进行养护和管

理。除了“摘花生”比赛，学校还举行过“摘倭豆”“剥

倭豆”“剥毛豆”等各种形式的劳动比赛。

“双减”之下周末作业迎来超级变变变
浙江中小学生的闲暇时光有了正确打开方式
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做有思想的“减”法 做有内涵的“加”法
东阳市外国语小学开展“四减四加”行动

作为一所新居民子女学校，武义县泉溪镇
中心小学的学生们来自全国23个民族，18个
省区市。“双减”之下，本学期每天下午4点开
始，他们在教师的指导下参加激光雕刻、3D打
印、气雾栽培、生活小技能等拓展课程。图为
学生正在生活小技能课上学习如何整理衣物。

（本报通讯员 连旭敏 摄）

多彩晚托班
服务“小候鸟”


