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  新华社北京 1 月 18 日电(记者王镜宇)
2014 年，刚刚踏入北京中学的时候，江宛月没
有想到，在这里的生活带给她的最大改变，会是
从一名仰卧起坐不及格、800 米跑不下来的体
育“困难生”变成拥有皮艇、舞龙、跑步等特长的
国家二级运动员。

从队尾到“龙头”

　　江宛月刚入读北京中学的时候，她的体育
经常挂科。体重超重，跑 800 米总是落在最后，
所有人都跑完了她还在艰难地“走着”。
　　入学之后，江宛月发现学校的体育课可以
选自己喜欢的项目，她看中了平常难得一见的
舞龙。在分配位置的时候，江宛月觉得自己力量
还不错，就自告奋勇报名当了“龙头”。
　　 2015 年冬天，跟着舞龙专业的老师侯雪萌
练习 1 年多之后，原来是零基础的江宛月和其
他同学组成两条“龙”，在学校里进行了首次露
天演出，那种兴奋感她至今难以忘怀。
　　“第一个冲上场，感觉太好了，我很喜欢。”
江宛月说，“‘龙头’不好当。你在场上负责定位，
如果你站偏了，整条‘龙’就偏了；你得把握好节
奏感，你太慢了，‘龙’舞不起来，你太快了，后面
的‘龙身’跟不上。”
　　要想当好“龙头”，得有较好的体能和耐力。
加入舞龙队之后，江宛月的体育课上得比别的
同学更认真，课下作业也完成得更好，她还加强
了上肢力量训练。从刚开始一个套路跑下来上
气不接下气，到后来几个套路连续跑也能从容
应对，江宛月身体素质的变化“肉眼可见”。
　　舞龙队的经历让江宛月更加自信，后来她
又加入了学校的皮划艇队。这支队伍是北京中
学跟北京市朝阳区第三少儿业余体校以体教融
合的方式合办的。队员们平常课后利用划船器
训练，周末和假期去通惠河上划真艇。经过两年
半左右的训练，江宛月代表朝阳区在北京市运

动会上取得佳绩，获得了国家二级运动员称号。
　　在北京中学就读期间，江宛月的体重不知
不觉降了下来。在没有刻意控制饮食的情况下，
因为参与体育运动比较多，江宛月减重近 10
公斤。在高三的体质健康评测中，江宛月被评为
优秀，这是她从小学以来的头一次。
　　如今，江宛月在上海交通大学上大一。让她
开心的是，恰好上海交大也有舞龙队和这个项目
的选修课，只是没对大一学生开放。将来有机会，
她一定会选。江宛月说，进入大学后课业压力很
大，同学们学到凌晨 1 点是常事。她明显感觉到，
女生普遍参与锻炼比较少，她的身体素质明显比
一般同学好。
　　“现在有点体育是自己特长的感觉，我要感
谢母校在中学时为我打下的基础。”江宛月说。

“700 分先生”也是体育多面手

　　跟江宛月不同，翟与宁进入北京中学之前
就很喜欢体育，足球、篮球是他的最爱。到了北
京中学之后，丰富的体育选修课程让他更加如
鱼得水。
　　翟与宁加入了羽毛球队，跟着王芳老师练
习羽毛球。有了专业指导，他的水平提高很快，
还结识了不少志同道合的同学。2021 年考入
北京大学元培学院之后，翟与宁在新生杯比赛
中获得了冠军。
　　高二上学期，翟与宁报了梁攀攀老师的散
打选修课，还加入了散打社团。梁攀攀回忆，翟
与宁的模仿能力很强，学动作很快。不过，因为
戴眼镜，他一开始对打对抗有点小小的心理障
碍。后来，梁攀攀给翟与宁讲了李小龙的故事，
告诉他李小龙原来也戴眼镜，翟与宁慢慢克服
了害怕情绪，大胆投入到对抗训练中。
　　翟与宁自己印象最深的是梁攀攀说的两个
故事。一个是梁攀攀小时候在体校练习散打条
件很艰苦，为了练就腿部的肌肉和力量，经常通

过踢树或者踢铁杆的方式训练，翟与宁听了
深感震撼。另一个是梁攀攀在小区里遇到小
流氓欺负人时见义勇为，这个故事说到了翟
与宁的心里。
　　“遇到小流氓能防身自卫、敢于出手，在
强身健体的同时能够多一些保护自己和他人
的能力，这是我练习散打的初衷。”翟与宁说。
　　有一次，翟与宁跟一位体重比他大很多
的同学打对抗，对方一拳打到他的肋骨上，他
好半天喘不过气来。不过，自那以后，他也有
了对付“重量级”对手的策略，后来在大学的
散打社团里也更敢于跟体重超过自己的同学
对抗了。
　　直到高三那年，翟与宁还在参与散打社
团的活动。在他看来，虽然这会占用一些时
间，但也有正向作用。
　　“高三压力大，去打一打可以发泄情绪、
排解压力，出点汗之后心情非常愉快。再去写
作业、考试，会更加聚精会神。”他说。
　　后来，翟与宁在高考中以 705 分的成绩
考上了北京大学，被老师们誉为“700 分先
生”。进入大学之后，翟与宁又开始参与冬季
项目，加入了学校的滑雪队。大学里可以选择
的项目更多，他说如果可能还想尝试击剑、壁
球、射箭这些平常难得参与的项目。
　　“中学时期培养的体育爱好给我奠定了很
好的基础。进入大学以后，参与体育运动不仅是
强身健体，也是交往的方式，可以认识更多的新
朋友。如果达不到一定水平，跟人家玩不到一起
去。从这个角度说，中学的体育氛围非常关键。”
翟与宁说。

“无体育　不北中”从课表做起

　　北京中学校长夏青峰告诉记者，北京中学
成立于 2013 年 9 月。在创办之初，就非常重
视体育工作，提出了“无体育　不北中”的理

念。北京中学在开设国家课程规定内容的体
育课基础上，坚持每个年级每天一节体育课，
开设类别丰富的体育选修课程（每周 3 节必修
课加两节选修课），并在足球、篮球、健美操、民
族传统体育等多个项目上探索小、初、高一体
化课程贯通培养，鼓励学生组织相关项目的社
团，希望充分提升学生对体育项目的兴趣和技
术水平，进而像江宛月、翟与宁这样掌握一两
项甚至更多陪伴终身的体育技能。
　　“一专多能”的课程目标对体育师资的数
量和专业性提出了更高要求。2017 年北京
中学高中部第一届学生入学时，只有 6、7 位
体育老师，学校总共开设了 20 几个项目的
选修课。因此，每位体育老师需要承担两、三
个项目的课程。此外，学校还采用外聘社会
教练和邀请有体育特长的家长、外教进校园
义务授课等多种方式，解决体育选修课和社
团师资不足的问题。
　　北京中学学生发展中心主任李大伟告诉
记者，学校对体育老师的师德师风、个人素养
和专业技术水平要求很高，北中的体育教师
必须要有爱心、责任心、耐心和团队意识。在
专业上，必须有运动等级，同时，要做到一专
多能。比如去年新入职的王诗朦是中国女足
前国脚，北京中学体育教研组组长刘萌是北
京市学科带头人，学校“区学带”“区骨干”“区
优青”教师比例非常高，大部分体育教师都是
硕士毕业、高水平运动员。
　　“无体育　不北中”的理念在学校的课程
安排上也有直接体现。夏青峰告诉记者，每
次排课表，首先排的就是体育课。因为北京
中学严格执行每个学生每天一节体育课的要
求，再加上初、高中的体育选修课是走班教
学。如果体育课没有排好，其他课程的时间
也定不了。
　　“无体育　不北中”的践行者不光是学
生，还有老师。翟与宁对在北京中学期间参

加过的师生篮球对抗赛印象深刻，他还通过
打羽毛球跟不少其它学科的老师熟识。他
说，共同参与体育活动让同学们有了更多和
老师交流的机会。
　　为了引导学生养成自主的健康生活习
惯、培育良好的体育品质，北京中学从 2018
年起推出精英跑者计划。迄今为止，在这个
计划的推动下，北京中学跑团已经吸引了
700 多名师生参与，已经有十几名同学和部
分老师达到累计跑步 1000 公里的里程碑，
获得了专门设计制作的北京中学精英跑者
奖牌。
　　 2013 级北京中学毕业生、现就读于美国
史密斯学院的蔡佳希曾经是北京中学田径队
和羽毛球队成员。当年，在北中趣味亲子运动
会上，她曾和父亲联手创下了平板支撑总计时
18 分钟的纪录。蔡佳希说，在北中杯足球赛、
篮球赛、运动会、长跑接力赛、拔河比赛中，她
都深切地感受到团队协作共赢的重要性。
　　“比如在足球赛前，男生们会让踢得最好
的几个人负责策略和战术安排，随后在紧张
的课余时间抓紧练习；女生呢，即使不上场，
在后勤方面也发挥着巨大作用。记得我们会
用班费购置属于自己班级的队服、能量供给，
安排啦啦队、班歌播放和摄影，并打出‘大象
无形，不服不行’的口号；我们高三五、六班女
生为班级篮球赛搞笑助跳《野狼 disco》；还
有阅历课程大漠之上激烈的拔河比赛、军训
时泥潭里并肩共唱《强军战歌》的振奋情景，
依旧令我记忆犹新。”
　　蔡佳希在去年的东京奥运会之前感慨
道：“面对这场盛大不凡的竞技比赛，我们看
的不仅仅是成绩高低、谁强谁弱，更是奥运会
传达的本质——— 体育精神。同样，北中丰富
多彩的体育活动和竞赛给我留下的不是谁第
一第二第三，而是融于我血液里的团结合作、
坚持不懈、积极进取的意识。”

“700 分先生”也是体育多面手：北京中学的体育故事

新华社记者郑天虹、杨淑馨、吴振东、
     杨丁淼、吴晓颖

  “双减”后的首个学期即将结束。这个学期，
孩子、家长、老师都感觉到明显的变化，在学业
负担上做“减法”的同时，各地积极在教育方式、
方法和质量上做“加法”。记者梳理了 3 个“少”
与“多”，给“双减”后的首个学期“画像”。

  刷题考试少了，探究实践多了，

收获全面发展观

　　“双减”背景下的义务教育阶段，考试数量
大大减少，考试结果以等级取代分数，评价方式
正在创新。
　　舞台上，孩子们进行着奇妙的“图形之
旅”———“分一分”，分出立体与平面图形；“拼一
拼”，拼出想象中的乐园；“说一说”，说出自己的
创意设想……这是上海市黄浦区北京东路小学
近日举行的一年级“期末考试”。
　　在广州、成都等地，小学一、二年级传统
的期末考试变成了“嘉年华”“游园会”“情境
表演”，有“查字典比赛”“乘法口诀擂台赛”

“英语儿歌卡拉 OK 赛”，还有“思维挑战”“购
物能手”“阅读小书虫”等。
　 　“传 统 考 试 ，一 个 班 没 有 几 个 孩 子 拿
100 分，但在新的评价体系下，一半以上的
孩子凭自己的‘一技之长’上台领奖。这样做
更能激发学习兴趣，促进家长对孩子全面发

展的关注。”上海市黄浦区北京东路小学校
长王燕萍说。
　　 2021 年秋季学期在上海中小学重点年级
全覆盖的“全员导师制”，是上海落实“双减”政
策的一个创新举措。“导师”既要做学生的良师
益友，关心指导学生全面发展、疏解学业压力、
增强成长信心，也要成为家校沟通的桥梁，引导
家长树立正确教育观。
　　上海市闵行区华坪小学“90 后”体育教师
张蕾在这学期当上了“导师”。她在上课时发
现，结对学生小潘时常被同学有意疏远，经家
访得知，由于母亲对小潘的学习生活管理过于
严苛，使其始终处于“紧绷”状态，不善于和同
学相处。张蕾主动承担起原本属于班主任和德
育教师的工作，一方面每周与小潘家长电话沟
通，探讨家庭教育方法；另一方面利用各种机
会，增进其与同学的关系，很快便显现出积极
效果。

  机械作业少了，课后服务多了，

收获自主学习和亲子陪伴空间

　　江苏省南通市紫琅第一小学校长姜树华
说，“双减”以来学校开展“书包不回家”，主要是
学生书面作业“不回家”，“回家”的是学科实践
类学习活动，是学生的自主学习，放学后，学生
们有了更丰富的学习体验和更多元的学习
生活。
　　该校四年级学生王子钦说，“双减”后，学

校社团活动丰富，有木工、美术、篮球等社
团，同学们都能找到自己喜欢的社团参加
活动。
　　该校四年级学生郭庭轩的家长说，学校
的课后服务大大减轻了家长放学后辅导孩子
作业的负担，更重要的是，增加了家长与孩子
共同阅读、交流的亲子时光，融洽了亲子
关系。
　　往年寒暑假，为解决带娃难题，成都市
双职工家庭李先生会给女儿报不少校外培
训班，包括英语、奥数、写作等。今年，女儿所
在的成都市少城小学将开设三四个“寒托
班”。“寒托班”每班配备 3 名老师，除辅导学
生做作业，还开设体育锻炼、艺术欣赏、科技
制作、棋类等七八门课程，全部由本校老师
来上。
　　“双减”政策带来的“作业革命”也在改变
孩子们的寒假生活。与以往一本本寒假练习
册不同，今年各地寒假作业新颖有趣：有“快
乐小书虫”打卡、制作冬奥会宣传册、拍摄年
俗 Vlog、写抗疫观察日记等。
　　广州市海珠区宝玉直实验小学六年级
语文老师彭颖贤说，学校布置少先队员走
访红色基地，以前学生可能会想方设法抓
紧完成，赶去上辅导班。现在，他们有更宽
裕的时间去学习和体验。还有一个变化，很
多学生会主动跟老师要书单、购买书籍，有
时间、也有兴趣去发现教科书以外的语文
之美。

  久坐室内少了，劳动和运动时

间多了，收获身体素质和健康

　　 2021 年秋季学期即将结束，上海市黄
浦区卢湾一中心小学四年级学生张家菱定
下 的 寒 假“小 目 标”是 ：跳 绳 达 到 一 分 钟
200 个，每天打卡阅读 1 小时，学烧 1 个新
菜式。
　　广州市海珠区宝玉直实验小学六年级学
生冯彦菁说，“双减”后，学校每天早上有 30
分钟的大课间活动，比原来的运动时间增
加了。
　　江苏南通市通州区东社学校六年级学生
季心宇说，终于可以在周末出去走一走，看看
更广阔的世界了。“双减”之前，家长给报了各
种补习班，上完阅读上英语，上完英语上奥
数。休息时间没有了，眼镜度数加深了。现在
不一样了，没有了补习班，高效完成老师布置
的作业后，自己有很多空余时间，忠孝文化
园、南山湖，好多地方留下一家人欢快的
足迹。
　　这个寒假，适逢北京冬奥会，体育运动成
为一个关键词。广州市番禺区天誉小学以农
历虎年作为体育、劳动作业的主题，布置“活
力虎”系列作业——— 学生坚持每天运动 30
分钟，呼吁学生关注冬奥赛事，帮助父母一起
做大扫除等。
       新华社北京 1 月 18 日电

“少”了与“多”了，“双减”后首个学期有这些收获
　　“在‘双减’背景下，
作业不只是单一的文本，
它更应该是充满色彩、多
项内容叠加的综合体，是
教育提质增效的主抓
手。”1 月 10 日，在湖南
湘潭岳塘区教育局举办
的“双减”背景下作业优
化设计现场研讨会上，一
位教师有感而发。来自多
所学校的老师们带来了
关于“双减”之下作业改
革的实践探索。
　　“低年级语文最重
要的教学任务是识字写
字，数学的主要教学任
务是简单计算，我们提
倡源于生活的问题解
答。”来自湖湘学校的教
师吴鹏介绍，学校设计
了“我和爸爸妈妈逛超
市”“我的汉字朋友”等
融合性作业，让孩子们
读生活里的生动课本，
比如包装上的商品名
称、对应的价格标签，这
样不仅识字量增加了，
还能在真实的场景中练
习计算。
　　记者从研讨会现场了解到，火炬学校教
育集团的作业也变得越来越妙趣盎然——— 七
巧板、九连环、汉诺塔、魔方等益智玩具被纳
入作业，注重培养和提升学生的直观想象、逻
辑推理等数学学科素养；在科学课堂上，每学
完一个单元，老师还会指导学生画出思维导
图梳理认知、构建知识间的联系。
　　“双减”之下，作业更灵活有趣，也更丰
富。“数学设置了数与运算、数学思考，语文设
置了书写小能手、美文鉴赏，英语设置了单词
小达人、会话小高手等项目。”滴水湖学校副
校长袁素芬介绍，学校建立了“梯度”作业体
系，可以让学生选择自己擅长的方式，也满足
了不同水平学生的知识巩固提升需求。
　　“有每天口算的‘必选商品’，也有观看数
学纪录片、制作一张错题卡或计算食品中营
养成分含量的‘自选商品’，由孩子和家长协
商‘采购’，自愿完成。”育才教育集团教师李
春霞在研讨会现场向大家推介了学校的“作
业超市”——— 采用基础作业和个性化作业结
合的方式，让学生们像在超市购物一样，自主
选择和搭配作业。
　　内容不断优化，对作业的定时定量也更为
精准。“我们将课堂练习作业题量设置在不得
超过四分之一张 A4 纸，完成作业的时间控制
在 5-10 分钟，通过控制作业的数量，倒逼教师
对作业设计进行研究，以此提升作业质量，解
决作业机械重复的问题。”袁素芬介绍。
     （记者谢樱）据新华社长沙电　　
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  左图：1 月 18 日，在呼和浩特市苏虎街实验小学，一名学生在寒假托管美术课程上展示手工制作的虎年挂饰。右图：1 月 18
日，在呼和浩特市苏虎街实验小学，老师在指导学生制作新年挂饰。
  进入寒假，内蒙古呼和浩特市苏虎街实验小学首次开展寒假托管服务，为孩子们提供音乐、体育、美术等课程。寒假期间，为落
实“双减”政策，内蒙古呼和浩特市多家学校开展校内托管服务，以学生自愿、公益普惠等原则提供看护服务，帮助家长解决中小学生
假期“看护难”的问题。                                  新华社记者刘磊摄   

寒假托管 助力“双减”


