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本话题可继续探讨——
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葛永锋
将课间延长至15分钟是落

实立德树人根本任务、牢固树

立“‘五育’并举”“健康第一”

“以学生发展为中心”教育理念

的一项务实举措，是谋未来的

大事。

像重视课堂一样重视课

间，一定要成为学校、家庭、社

会的共识。

将课间延长至 15 分钟，并

不是把原来的课间10分钟拉长

那样简单。具体操作起来，肯

定会碰到这样那样的问题。比

方说，要让学生动起来、跑起

来，特别是多见阳光、多呼吸新

鲜空气，让他们“身上有汗、眼

里有光”。但到底让学生跑几

分钟、跳几分钟呢？出汗怎么

擦干？每个课间都要出汗吗？

怎样才能让学生顺利从课间进

入课堂状态？

想想都是问题，先做起来，

总会有答案。

徐如松
课间从 10 分钟延长至 15

分钟，变每天一个大课间为多

个大课间。根据媒体报道一些

学校的实践来看，课间主要用

于学生开展体育活动。但我认

为体育活动不应成为唯一的选

择，学生在课间需要喝水、上厕

所、整理学具，更需要休息，有

时候发发呆、看看景、翻翻书，

都值得提倡。

葛永锋
课间延长至 15 分钟，要因

地制宜、因校制宜，将德育、智

育、体育、美育、劳动教育有机

融合，开展校本化、多样化的课

间活动，让学生玩得尽兴，使其

成为课堂教学的有益补充，促

进学生学思结合、知行合一，让

学生学会生存和生活，适应社

会和未来发展的需要。

跟新课标、新教材、新课改、新高考一样，一开

始，大家都不适应，先培训再上岗，教师们会很快跟

上变革节奏。像“星星之火”，很快会呈“燎原”之

势。一线教师要千方百计提高课堂效率，精讲精

练，注重学科核心素养的培养，把“减负提质”落实

在每一堂课中，让学生真正拥有充裕的课间，在快

乐中学习和成长。

龙泉许东宝
为了使课间活动真正起到促进学生身体健康的

作用，必须满足以下条件：一是获得上级的支持与指

导；二是制订科学合理的活动计划；三是逐步实施，

确保每个步骤都落实到位；四是鼓励全体师生共同

参与；五是对活动效果进行定期总结和反思。

若想开展更高质量（有强度、有负荷）的体育活

动，教师要组织或者在现场。比如球类运动，足球

和篮球因激烈的对抗性容易导致意外伤害，即使教

师在场也无法完全避免。因此，相对来说，乒乓球

和羽毛球更合适一点。

树人中学张祖平
下课时间延长，许多学校可能会采取“分块包

管”的方法，即由下一节课的任课教师负责管理上

一节课的课间秩序。这种方法具有一定的合理性，

但长时间的管理责任可能会过度集中在班主任身

上。此外，体育、美术、音乐等学科的教师由于对学

生不够熟悉，在管理过程中可能会遇到困难，管理

的有效性也会打折扣。

因此，需要让所有教师认识到课间管理不仅仅

是维持秩序，更是关乎学生身心健康和安全的重要

工作。具体来说，可以组织教师进行相关培训，学

习学生在课间可能会出现的各种突发情况（摔倒、

冲突）的应对方法，使每位教师都能在遇到问题时

保持冷静并进行专业处理，而不是束手无策或一股

脑儿地把问题都推给班主任。

俞铁钢
一些学生在集会时长时间站立会感到不适，这

表明他们的身体素质确实欠佳。现在的学生活动

时间不是太多，而是太少，这额外的5分钟非常有必

要。学校需要提供的支持包括足够的活动场地和

器材、足够的师资力量、科学合理的管理措施。提

升学生身体素质，功在当代，利在千秋。

□杭州第十四中学附属学校
都章钰

“呀，一只小鸟掉下来了。”热

身操被一声惊呼打断，六（6）班学

生如潮水涌向前去。只见一只棕

褐色的小鸟蜷缩在地，翅膀颤抖。

学生张望、推挤、触碰……原本井

然有序的课堂，顷刻间乱作一团。

我急忙吹响哨子。平日里，

这哨声如同军令，学生会立刻归

队。可此刻，只有零星几个学生

回头望望我，眼神里写满挣扎：

“老师，小鸟会不会死啊？”

小宇用跳绳在地上摆出隔离

圈：“大家别踩到小鸟。”

我刚想发火，突然意识到：这

不正是最好的教育现场吗？

“现在我们是小鸟的守护者，

守护者需要做什么？”

“保持冷静。”班长小周脱口

而出。

“对。现在请所有人后退三

步，给小鸟留出安全空间。”

当学生们争论“该不该把小

鸟装进纸箱”时，我拿出手机播放

上周校内学生在喂食野猫时被抓

受伤的视频。

学生们惊呼：“要打狂犬疫苗。”

“所以救助需要专业和科

学。”我顺势展开现场教学，“同学

们，先别急，大家观察一下小鸟的

状态，猜猜它为什么会掉下来。”

话音未落，课堂瞬间沸腾。

“可能是被大鸟追赶，慌不择

路？”平时沉默的小薇竟大胆推测。

“我看见它撞到教学楼的玻

璃上，砰的一声。应该是玻璃的

反光把小鸟弄晕了。”小宇指着三

楼窗户大声说道。

“老师，这是什么鸟？它还能

飞吗？”小苏蹲在地上，手指悬在

小鸟上方不敢触碰。突然，小苏跺

脚高喊：“小鸟快飞呀。”学生们纷纷

效仿，跺脚声、拍掌声此起彼伏。

我强压住再次升腾的焦躁，

蹲下身说：“同学们，你们的声音

会让小鸟更害怕。如果我们安静

等待，或许它能自己恢复。”

小苏低下头：“老师，我只是

想帮它……”

我拍拍他的肩：“你的心意很

珍贵，可就像你生病时，如果有人

对着你大喊大叫，你会舒服吗？”

见他摇头，我继续引导，学生

们安静下来围成一圈，保持安全

距离细致观察小鸟。

过了一会儿，小鸟忽然扑扇

翅膀，踉跄着低空起飞，又在众人

的惊呼中跌落。学生们的心跟着

揪紧，有人捂住眼睛不敢看。我

问：“如果小鸟真的受伤了，我们

该怎么做？”

学生们七嘴八舌：“找树枝做

支架。”“用毛巾包住它。”“送它去

医院。”“不能随便喂食。”……

又过了几分钟，奇迹发生了——

小鸟猛地振翅，如离弦之箭冲向

蓝天。操场上爆发出雷鸣般的掌

声和欢呼，几个学生激动得跳起

来：“它飞走了。它成功了。”

这堂“失控”的体育课并未随

小鸟振翅远去而终结，我通过设计

三项行动，形成了持续育人链条：

一是以“小鸟日记”为主题，记

录全班救护生命的情景。作业布

置后，第二天，我的办公桌上收到

好些作品：有的学生查阅资料，认

出这是“珠颈斑鸠”；有人用漫画描

绘小鸟飞翔的瞬间；还有人做了一

个鸟窝，说留着备用……

二是体育课增设情境模拟环

节，培养学生的同理心。蒙眼跨

越障碍体验视障者困境，单脚跳

接力赛感受肢体受限的艰难，通

过拓展性学习使学生具身理解生

命的韧性。

三是成立“蓝天护卫队”，利

用体育课开展校园生态观察。定

向越野寻找玻璃幕墙高危点，铅

球投掷区测试防撞贴纸耐候性，

并融入跑酷跨栏训练、结合抛物

线知识等。

学生们还发起了“护鸟行动”，

在教学楼的玻璃上贴防撞贴纸，还

邀请科学教师开设鸟类科普专题

讲座。我也特意安排曾推挤同学

的小宇负责牵头：“你那天第一个

发现小鸟，还分析是玻璃反光导致

小鸟坠落，你来当‘安全督察员’。”

他紧攥衣服，额头沁汗，坚定

地看着我，用力地点点头。

□宁波高新区实验学校 陆青春

学生到了高年级，语文教师都会布置一项
作业——写周记。但是我发现，许多学生觉得
这是一项乏味的任务，都是为写周记而写周
记。令我印象尤为深刻的是，有个学生的周记
写的竟然是写周记的痛苦经历：“妈妈催我写周
记，我想了好久，没什么好写的。我一拍脑袋，
计上心来，把这个过程写下来就算是周记吧。”

如何让学生觉得周记越写越有趣？我想了
好久。直到有一次，我在江苏听全国优秀教师
管建刚的讲座。管建刚说：长期从事写作的成
年人遇到最泄气的事是稿件被毙，最高兴的事
是稿件被录用、刊发，看到样刊、样报，一种成就
感会立刻涌上心头。

长期做一件事得不到肯定，会越做越觉得
没意思。学生写作也是这样。

于是，我决定创办班刊《作文周报》。这虽
不是正式的报纸杂志，却能在学生之间传阅，并
且每一个学生的作品都有可能被刊载，为学生
提供了一个展示自己写作才能的舞台。

而且还有稿费。优秀周记登上班刊，学生
可以获得100元现金稿费，这大大激发了他们的
写作兴趣。

那稿费从哪里来？是教师自己掏腰包，还
是从班费中支出？都不是。

每个月的月底，我把当月发表的文章信息
列出一张表格告知家长，家长根据自己孩子的
文章录用数量，将稿费打到我的银行账号上。
然后，我到银行取出现金，回到学校发给学生。

这样，等于是家长的钱通过我的手转给学
生。我和家长约定保密，学生不知道钱的来历。

自从创办《作文周报》以来，学生们每次拿
回周记本时，都是既小心翼翼，又迫不及待，如
果看到文章上有“录用”字样，立马喜笑颜开，催
促家长连夜编辑电子稿。

那些习作能力薄弱的学生有很大进步，大
部分学生作文学习的动力与日俱增，对文字的
亲近、对文学的爱好、对写作的热忱，都在班刊
得以孕育与涵养。

为使班刊扩大影响力，我还给学生定了一
个目标：出专辑。专辑中的所有文章都出自一
人之手，再配上几幅自己认为最美的生活照。

双休日或者小长假，我领着专辑作者们去
公园、商场开展销售活动，体验被拒绝的失望和
被接纳的欣喜。有一个学生被拒绝过多次，但
每次都会向行人鞠躬表示感谢。因为被他的执
着感动，一个曾拒绝他的行人回过头买下了他
的专辑。这些经历都是作文的好素材，我建议
学生把它们都写下来。

到现在，我们班
已经办了600多期的
《作文周报》，共刊出
6000 多篇文章。一
份班刊，就像一片熠
熠生辉的星空；一字
一句，是学生们飞扬
的童心。

□池沙洲

“人生是一场修行。”这句话的原作

者已不可考，因此只能算作俗语。

俗人都知道，修行是苦的：艰苦、清

苦、痛苦。释迦牟尼修行得都晕过去

了，所幸好心的牧羊女路过，给他灌了

羊奶续了命。据说这就是腊八节的由

来，每年我喝腊八粥的时候，都会不由

自主地想起这个苦修故事。

人活得好好的，谁愿意修行啊？但

假如人生的确是一场修行，那就由不得

你，从娘胎出来，修行就已经开始了。

比如，学校就是一个修行之地，师

生都是修行者。学校有“专修”，教材有

“必修”“选修”，教师有“研修”，学生有

“自修”……学生好不容易熬到毕业，高

兴地把书本付之一炬，但他们哪里知道，

后面有无数的修行在等着，不是继续升

学，就是走上社会，处处皆是修行场。

但这个世界总有一些力量在往相

反的方向牵扯，比如拜金主义、消费主

义、躺平思想、手机沉迷……使得修行

的难度越来越大。

学校里负责教师研修的岗位越来越

难做，某高中的教研室主任告诉我，最近

这几年，教师的论文越来越难收上来了。

高中教师本来就忙，少有可供自己支配的

时间。再加上无数眼睛盯着教学质量和

升学率，教师不想把时间和精力分配在

其他地方，哪怕一丁点儿都是浪费。

初中和小学的情况也差不多，区县

级有学科论文、德育案例等评选时，教

师作品能收上来20%以上的学校已经

是战力满级了，有很多几十人的学校只

能收三五篇，而且质量堪忧，也就是把

工作总结、演讲材料、备课教案等文本

改头换面拿出来凑数。

随之而来的还有教师写作水平的

退步。作为一名教育编辑，这种感受尤

为强烈。原先有不少60后、70后的作

者，经历过诗歌复兴的年代，对文字的

斟酌特别敏感，一篇文章就算不比荆山

之玉，也没有几处需要修改的。

后来一批作者的理论和见识都超

过前辈，文字上也还过得去，只要抓住

关键问题，就不会丢掉基本盘。

可是最近这几年不知怎么了，有的

作者逻辑混乱，语病百出，一个小稿子

都写得特别费劲。念在选题尚可，我便

舍不得扔进回收站，电话联系作者本人

大修，结果返回发现只是小补。

这是哪里出了问题？

据“输入决定输出”原理，如果一个

人保持一定数量和质量的阅读，写出来

的东西不会差到哪里去。因为语言是

一种人的相互影响，语言学习是在使用

过程中完成的。婴儿的牙牙学语就是

一个很好的例子，一个人的母语总是比

其他语言掌握得更为纯熟流畅。阅读

环境如同母语环境，每天让自己多读一

点书，就等于人为创设一个阅读环境，

将自己浸入其中了。

那么，我们现在的阅读环境如何呢？

在“全民阅读”上升为国家战略的

背景下，在政府给予政策和财政的极大

支持力度下，阅读已经成为一件全民免

费的事情。前几天，我从一位图书馆负

责人口中证实，只要你想阅读，国家基

本上已经为你扫除了所有障碍。

具体来说：在任何一家图书馆（无论

级别）借书，都可以还给其他任何一家图

书馆；在新华书店旗下的任何一家书店

也可以借书（不用购买），可以还给任何

一家图书馆；一次性借书数量可以达到

20本，甚至更多；如果担心白跑，可以事

先在网上搜索图书馆是否有你想要的藏

书；你甚至不用专门跑一趟图书馆，可以

请图书馆的工作人员把书直接打包快递

到你家，有的地方老年人还免运费……

这些图书馆提供的服务，其实前几年

我已听说，那时还是小规模试营，目前看

来，已在全国主要城市和大部分地区普及

并发展成熟。可悲可叹的是，相当多的人

对此一无所知，而且面对如此利好消息也

毫不动容，因为他们已经和书本绝缘。

人是不可以脱离输入环境的，人类

单独幽闭或会产生抑郁和自杀倾向。

但阅读环境并不是唯一的输入环境，而

且占比很小，极易被替代。

今天有一个严重的时代病是手机

病，短视频和表情包代替文字成为表达

工具，以至于人们忘了应该怎样阅读、

写作和说话，而这三项技能是教师研修

中必不可少的。

也许有人会说，时代大潮滚滚向

前，人类终究有一天会欲辩忘言，提笔

忘字，这非常正常，为何要逆天而行呢？

我想，只能用本文开头的这句俗语

来解释：“人生是一场修行。”修行、修

炼、修悟，“修”的意义、理由、目的为何？

以我的理解，每个人都有一种不甘

沉沦的核心意念，而只有通过“修”才能

将人的精神上升到更高维度。升学是

“修”，比赛是“修”，赚钱是“修”，甚至游

戏通关也是一种“修”。“修”的方式一定

是反自然的，它要求一个人暂时或彻底

抛弃物质欲望，熄灭无关的念头，一心

将全部能量倾注在一件事情上。

在动物界，“修”的行为似乎只发生在

人的身上，“修”的时间越长，越显示出人

定义的“优秀”，也更有“仙气”。

在网络上，“修”的行为还有其他叫

法，如自律、自鸡、自虐、自己卷自己，听

起来让人不怎么适意，有一种负重感，

让人想放弃，想躺平。

那位高中教研室主任还告诉我，随

着一些地方职称评审权的下放，学校对

教师研修和论文写作的要求也降低

了。很多时候，只要教师课上得好、工

作量大、学生成绩好，也能晋级。

教师们放松了，解脱了，但只是“看

似”。因为，做容易做的事，做分内的

事，做自己习惯做的事，都不是“修”；人

只有突破自我，冲破结界，才不会“堕入

凡道”。

我常建议教师们要学会“用两条腿

走路”，既要做好规定动作（本职工作），

也要在已有经验和知识的基础上寻求

提升（教育研修），两者不可偏废。

当修炼到一定的境界，你就会发

现，两者竟然可以融为一体，并不是说

两条腿变成一条腿，而是你想去哪里

根本不需要用腿，拔宅飞升，上天入地，

畅游无极。这就是修行者常说的“自律

即自由”。

回到当下，请从读好一本书，写好

一篇文章开始。

教 无 定 法

课
间
的
放
松
和
运
动
是
课
堂
教
学
的
有
益
补
充

—
—

课
间
十
分
钟
延
长
至
十
五
分
钟
，你
怎
么
看
？
（
续
二
）

教师为何以及如何“修行”

隐秘稿费

鸟落操场，体育课变生命课

日
前
，义
乌
市
义
亭
镇
义
亭
小
学
举
办
第
二
届
非
遗
节
，活
动
包
含
看

非
遗
大
戏
、学
非
遗
技
艺
、享
非
遗
运
动
和
品
非
遗
美
食
四
个
部
分
。
在
学

非
遗
技
艺
环
节
，为
激
发
学
生
学
习
中
国
象
棋
的
兴
趣
，学
校
派
机
器
人
棋

手
参
赛
，吸
引
了
不
少
学
生
前
来
挑
战
。
最
后
，在
教
师
胡
军
彪
的
指
导
下
，

师
生
联
手
大
战
机
器
人
两
局
，取
得
一
胜
一
平
的
战
绩
。
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