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娃娃练笔
垃圾分类

从我做起
镇江市润州区实验小学

四（3）班 赵一可
指导老师 问玉银

从今年 6月 1日起，《镇江
市生活垃圾分类管理办法》正
式实施啦，我们镇江小学生该
为垃圾分类做些什么呢？

在家里，我们可以用不同
颜色的垃圾桶存放各类垃圾。
瓶瓶罐罐尽量清理干净，如果
玻璃瓶碎了，原则上属于可回
收垃圾，可是为了防止环卫工
人回收时割破手，我们要进行
处理后再投放。厨余垃圾用袋
装好，家里养花的话，可以自己
学着做一些酵素当花肥。废旧
电池、家用电器一定要送到指
定回收的地方。在学校，我们
可以通过红领巾广播站、校园
电视台进行宣传，让同学们一
起学习垃圾分类知识。在节假
日，我们还可以当小小志愿者，
在社区开展公益宣传。

我相信，在大家的共同努
力下，我们的城市一定会更加
美丽，生活一定会更加美好！

小石滩“钓”蟹
南京市天正小学
四（3）班 李则元
指导老师 张伶俐

周末，爸爸开车带我去舟
山小石滩游玩。

上了石滩后，我环顾四周，
发现除了灰白的石头，什么也
没有。正失望着呢，爸爸告诉
我，这里可以挖坑“钓”小螃
蟹！我一下来劲了，和爸爸买
了两条鱿鱼当饵料，接着就开
工了！一开始，我没有经验。
刚把鱿鱼放下去，就急急忙忙
提上来，当然一无所获。后来
我耐下心来，只见绳子动了一
下，我快速一提……哇！小螃
蟹的钳子紧紧抓住鱿鱼不放，
真是个贪吃的小家伙，我将它
放进水桶里。正当我志得意满
之际，发现一只褐红色的钳子
从石缝里伸了出来，原来是一
只大螃蟹。我等不及了，伸手
去抓，但这个家伙机敏得很，立
刻松开鱿鱼，准备逃跑。我拿
出渔网一挡，在它滑向石缝的
一刹那抓住了它。

“钓”螃蟹真有趣呀，这算
不算是我收获的一项新的劳动
技能呢？
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无锡市洛社初级中学初二（13）班
李雨辰 郭萱萱 陆馨洁

指导老师 梅含辛
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“阳光体育运动会开幕……”在
黄校长激情洋溢的讲话声中，如皋
市安定小学一年一度的体育运动
会正式拉开帷幕。

哇！六（3）班的同学们正在开
幕式上表演毽子操呢！瞧，一个个
活力四射，阳光自信，笑容绽放在
每个人脸上。我也是表演毽子操
的一员，我发现身边的同学们都和
我一样既紧张又认真，尤其是我身
边的关玥，笑得那么甜。啊，摄影
师将镜头对准了我，我的心里像揣
了只兔子，紧张得连自己的呼吸都
听得见，还好手脚依然在随着《本
草纲目》的音乐声不停舞动。

“三、二、一，跑！”6位运动健儿
好似离弦之箭，“嗖”的一声冲出了
起跑线。一个黑点一马当先向我
靠近，啊，那不是我们班的短跑达
人——翁腾菲吗？她的长发在风
中飞舞着，矫健的身姿如同一匹骏
马。我不禁跟着她一起努力奔跑
起来。她背后的号码布被风吹得
翩翩起舞，好像在自信地说：“放心
吧，以我主人的实力，成绩一定不
会差！”

正在我以为翁滕菲稳操胜券
时，一位白衣少女突然加速追上，
领先了她！眼看翁腾菲就要落
后，没关系，我的担心纯属多
余，翁滕菲像脚底踩了火箭似

的，一个加速又重新冲到最前头！
翁滕菲离终点越近，咱班啦啦队的
呐喊声就越大：“冲啊，翁滕菲！”

“菲菲加油！”……
翁滕菲勇夺桂冠！这是咱班

在本届运动会获得的第一个冠
军。同学们一蹦三尺高，不禁感叹
道：“真是巾帼不让须眉啊！”

运动会上怎能少得了投球项
目呢？又怎能缺得了咱班的大力
士——吴欣洋呢？只见他用左手
测高度，右手握球，眼睛直视前方，
一副势在必得的模样。裁判员一
声令下，吴欣洋奋力把球举过头
顶，用力一抛，球在蔚蓝的空中划
出一条完美的弧线。球落地后，又
弹了一下。“19 米！”同学们听到裁
判员报出的成绩后，都欢呼不已。

“乘风破浪，气宇轩昂；三班全
体，共创辉煌！”咱班的运动健儿们
虽然没有取得年级第一，却展现了
强健的体魄、坚定的信心和顽强的
毅力。更重要的是，我们享受到了
运动带来的快乐！
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听！操场上传来阵阵呐喊声、欢呼声，原来
我们学校秋季“劳动+体育”趣味运动会正在进行

呢。看！“扁担运粮”、“细数花生”、“搬运南瓜”、“抢收玉
米”……运动项目还挺丰富。

“‘巧运冬瓜’运动员请上场！”我愣了一下，心想，咦，我
报的是什么运动项目来着？对了，我报的正是“单人组巧运冬
瓜”！这可怎么办？我还没准备好就要比赛了！

我一把抱起地上的大冬瓜，双手紧紧把它搂住，生怕它掉落。
“预备，跑！”随着裁判一声令下，我立马向前狂奔，好像左腿装上了小

马达，右腿安上了驱动器一样。我心里暗想，嘻嘻，平时我就喜欢跑跑跳
跳，关键时刻太给力了！可没一会儿，我就感到手中的大冬瓜太重

了，捧着不是，抱着也不是，突然呼吸困难，两眼发黑。我的双手
和那个长长的大冬瓜，此刻成了名副其实的减速器。

这时，跑道边上的啦啦队不停地在呐喊：“韦翔元加油，
韦翔元加油！”也不知怎的，听了这样的口号，我全身又充

满了力量：一个男子汉决不能在全班，不，在全校面前丢
脸啊！我迈开双腿，朝前冲去，可一个趔趄，大地母
亲毫不吝啬地给了我一个大大的拥抱。这一
跤摔得我两眼冒金星，脑袋瓜也“嗡嗡”响。
但赛场上不能有丝毫的耽搁，我赶紧爬起
来，又抱起已经摔破相的冬瓜狂奔，结果
——结果我不出意外地获得了同学们的
鼓励与安慰，“不要紧的，你已经尽力了。”

“你跑到终点已经很好了，名次不重要。”
确实，我已经努力了，明年秋季趣味

运动会上，再看我的表现吧！

图为“双人组巧运冬瓜”的运动员
正在合作向前奔跑着。

淮
安市纪家楼小学六（3）班 韦翔元 指导老师
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树叶被微风吹得沙沙作响，树中藏匿的鸟儿从枝
叶间飞出，掠过跳远运动员们的头顶。场外的观众们
屏息敛声，期待着接下来的比赛。

参赛的运动员们依次排队，去年曾获此项比赛冠
军的熊依雯又一次站上了“沙场”。这时，一位同学将
沙坑的沙推平，比赛正式开始！

轮到熊依雯了，她如同一支离弦的箭“飞”了出
去，那条白色的线离她越来越近。我们目不转睛地盯
着，拼命地为她呐喊加油。起跳板前，她奋力跳跃，最
终以优美的姿势沉稳落地。可谁知，裁判员举起红旗
宣布她踩线犯规。我们一头雾水，心中满是惋惜。只
见熊依雯站了起来，拍了拍衣服上的沙土，深吸一口
气，重新回到了跑道。

第二次试跳开始，依雯变得谨慎起来。助跑，起
跳，腾空……可惜她又一次没有踩准点，
再次犯规！她只剩下最后一次机会，我
们为她捏了把汗。依雯转头发现旁边的
运动员比她跳得整整多出 10厘米！面

对巨大挑战，她又深吸了一口气。
熊依雯站在白线后，

目视前方，低头活动了一
下脚腕，似乎在调

整心态。起跳的哨声响起，她奋力冲出，双眼死死
盯着起跳点，眼中闪着自信的光芒。这一次，她拼
尽全力，在快要到达起跳点时就做好了准备。

阳光下，她右腿用力蹬起，左腿弯曲，双手收
在身前，蓝天和金沙之间，她飞了出去。待她稳稳
落在沙坑之中，溅起沙土时，脸上浮现出笑容。一
位同学甚至兴奋地大叫起来：“成功了！熊依雯成
功了！”现场响起掌声。

赛后，熊依雯对我们说：“刚开始犯规时非常
紧张，发现有人比我跳得还远时，心里更加忐忑，
但我下定决心，争取超过对手。虽然与第一名还是
相差两厘米，但能得到第二名的成绩，我依然非常开
心。”

面对巨大的挑战，依旧能够沉着镇定，我们心中
留下了熊依雯自信拼搏的身影。
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秋风送爽，校园秋季运动会如约而至。请随
《周报》小作者一起来看看运动会中精彩的瞬间、拼

博的身影。沙坑前，熊依雯每一次跳跃，都活力迸发，
虽两次犯规，面对强手，依然沉着镇定。“运动达人”蒋佳

琪，更是运动“铁”人，勇挑班级重担，当他被老师、同学们抱
起的那一刻，所有的汗水都值得了。嘿！韦翔元参加的运动

项目确实有趣，跌倒后重新抱起沉甸甸的冬瓜那一刻，或许已经
下定决心，勇敢地迎接来年的挑战。每次奔跑，都是激情的飞扬；
每次投掷，都是青春的释放，陈佳艺所在的六（3）班，运动带给同
学们的不仅是信心、是快乐，也是班级凝聚力。青春正激昂，参与
体育竞技，努力超越自我。运动场上的每个瞬间，让我们看到了
青春的力量、勇气的沉淀。爱上运动，让我们的汗水与笑语相
伴，欢迎分享你与运动的那些故事，以及让你印象特别深刻的瞬间。

——你的朋友 高 丹

南通高新区小学金种子文学社四（3）班 顾喆鋆
指导老师 葛金奇
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我 们 班
的蒋佳琪可谓是

“运动达人”，特别
喜欢运动，每次上体

育课，他总是第一个走
出教室，组织同学们排

队，喊口令出操。
学校要举行运动会，班主

任“火眼金睛”，首先瞄上蒋佳
琪，不用说，班上的“难项”800

米长跑和“弱项”跳远的重担就压
在了他身上。再看蒋佳琪，微微一笑，欣

然应允。
两周之后，运动会正式开始。四年级男

子800米比赛牵动着小伙伴们的心。起点线
上清一色的运动健将，蒋佳琪摆好姿势，目
光坚毅地盯着前方。“准备，三、二、一，跑！”
只听裁判一声令下，各位选手都咬紧牙关，
冲向前方。一开始，蒋佳琪一路领先，甚至
还有回头看对手的空闲。渐渐地，隔壁班的
一位选手赶了上来。我们还没来得及提醒，
蒋佳琪就被超越了。老师、同学们都露出紧

张的神情。别急，你以为蒋佳琪就这样认输
了吗？不，只见他快速摆动手臂，来了个二
次加速，实现了反超，最终拿下了第一！

此时，蒋佳琪已经气喘吁吁。我们连忙
上前扶他，但他摇了摇手，一屁股瘫在了地
上。

“请参加四年级男子跳远比赛的选手到
跳远场地检录。”广播里传来了催促声，“蒋
佳琪……”老师和同学们都惊呆了，还没充
分休息就要参加跳远比赛，能行吗？老师安
慰道：“蒋佳琪，如果不行，就弃权吧！”我们
也理解老师的想法，纷纷上前劝慰。

这时，蒋佳琪站了起来，拍拍屁股上和
裤腿上的灰尘，原地跳了两下，又飞快地跑
向跳远场地。瞧，蒋佳琪双手摆动，快速助
跑，用力一蹬，竟打破学校纪录，获得了冠
军。

后来，蒋佳琪还参加了 4×100 米接力
赛，不用说，他为班级立下了“赫赫战功”。

赛后，老师和同学们将蒋佳琪抱起，大
声喊道：“蒋佳琪，你是‘铁人’！”从此，蒋佳
琪“运动铁人”的名号就在全校传开了。

趁阳光正好，趁我们年少，夹杂
着风的轻抚，裹挟着燕的高歌，带上
诗和远方，将美好青春年华谱写成
激昂热情的歌……期待已久的秋季
运动会如约而至，在校长激昂的演
讲中拉开了序幕。

蓝天白云下，朝气蓬勃的运动
员用汗水浇灌青春，用拼搏书写韶
华。赛场上，不退缩、不放弃、勇争
第一是运动员的目标。看！100米
决赛正在进行，周围人群涌动，欢呼
声此起彼伏，所有运动员准备就绪，
只听见一声枪响，运动员们化为长
风，呼啸而过，四周的呐喊声早已响
成一片。最后，我班运动员荣获第
一，我们将热烈的掌声送给了他，也
送给所有参与比赛的运动健将们。

800米长跑最考验运动员的耐
力，裁判员一声令下，运动员们即刻
出发。骄阳刚好，风过林梢，飞扬的

少年最动人心。体力在流失，可他
们依然坚持，一个个身影越过终点，
喝彩声也在下一秒响起。那些风华
正茂的少年身影，深深印入我的脑
海。

阳光似瀑布般流泻在操场上，
大家目不转睛地盯着赛道，接力赛
马上就要开始，运动员们做好预备
姿势！刹那间，哨声响起，树上歇息
的鸟儿一哄而散，运动员们奋力奔
跑，头发被风吹散，露出满是汗珠的
额头，双手飞快交替挥动……

接力赛无疑是最具看点的项
目，跑道旁人头攒动，所有人都想靠
得近一点，更近一点。青春的朝气
与张扬，全都融入了一声声呐喊与
助威中。阳光穿过叶缝，斑驳的树
影映照在终点的跑道上，跑道的终
点不是赛跑的终点，而是我们青春
活力的开端！

我
有
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在“双减”政策贯彻落实两周年之际，省教育厅公
布了60个“双减”工作成效显著典型案例，反映各地学
校涌现出的许许多多“特色项目”，帮助青少年在“双
减”政策之下成长得更好！让我们一起走近这些“新
鲜出炉”的典型做法，读懂“双减”背后的育人密码。

“ 眼 睛 是 心 灵 的 窗
户”，徐州市矿山路小学把保护学

生视力作为落实“双减”政策的锚点，孩
子们的小眼睛被老师们精心呵护着，各种软

硬件设施及教育引导让“减负增视”深入童心。
教室里原来的日光灯和LED灯都被换成了专业护

眼灯，黑板上方也安装了专用黑板灯，防止黑板反光，墙上
还贴有标准视力表，方便同学自测视力。每个班还有一名同

学担任专职“护眼小卫士”，帮助老师监督同学们的用眼卫生。
五（1）班的“护眼小卫士”黄欣悦按照老师要求，大课间时督促同学
们去操场运动，“在每天固定的‘远眺时间’里，要求大家放下书本，
望望远、看看绿，让眼睛充分得到休息。”同学们做眼保键操时，黄欣
悦会认真监督，每当发现有同学敷衍、动作不到位时，她会及时提醒并
纠正，“做眼保键操一定要力度适中，才会收到更好的护眼效果。”

“减负增视”的观念也渗透于学校的社团活动中。在“向阳苗圃”
中，同学们开展以“四季瞳话”为主题的劳动实践，种植胡萝卜、菠菜、
西兰花等有护眼功效的蔬菜，学习制作“明目汤羹”；劳技课上，老师
指导同学用中草药制作“本草护目眼罩”，供同学午休时配
戴；戏剧社团的同学们排演《神目国历险记》，宣传保护视
力的重要性……学校“减负增视”的努力得到家长们的
认可和支持。五（4）班唐熙雯在“慧眼饮食我来做”活

动中和父母一起制作护眼美食，在“我和爸妈看徐
州”活动中和父母一起远足、远眺……“现在，看书

时间超过半小时，我就会到阳台上望远，这是在
‘发现我家的一抹绿’活动中养成的习惯。”

据统计，近两年来，矿山路小学的学生近
视率正以每年 1.5至 2%的速度逐步

递减。

教育关乎千家万户，关乎民族未来。“双减”政策落地以来，学生作业负
担减轻，睡眠、运动、实践时间普遍增加，家长也有更多的时间陪伴孩子成
长，亲子关系更融洽，教育的良好生态正在构建。孩子们在玩中学，在学中
玩，享受着“双减”政策带来的美好童年时光。

常州市武进区实验小
学分校一方面将校内劳动课程与家

庭劳动实践相结合，凝聚家校合力，另一方
面通过场馆探访等活动，促进“家、校、社”协同育

人，借助社会“大课堂”提升“双减”效能。
对五（4）班孙雨晨来说，每周一节的劳动课是她最开

心的时光。这不，上周劳动课上，在老师的指导下，她和小伙
伴们在学校“上善农场”的班级责任田里挥汗如雨，收获了一
大袋子新鲜的萝卜。放学一到家，她就迫不及待地向妈妈展示
自己“战利品”，“我今天的家庭作业是要用这些萝卜为你们做大
餐！”从清洗萝卜到削皮、切萝卜、烧萝卜……孙雨晨干得热火朝天，

妈妈则在一旁拍照记录，并上传到班级群。劳动老师也在群里给每
位同学的美食作业打分，“同学们纷纷分享和家人一起做美食的场景，
隔着屏幕都闻到了饭菜香！”孙雨晨喜欢这样的劳动作业，“把自己种的
菜变成餐桌上的美食，不仅提高了厨艺，还体会到劳动和爸妈下厨的不
易，我觉得特别有意义！”

除了鼓励家长参与到孩子的劳动作业中来，学校还联合家委会
开展家校合育，在低、中、高三个年龄段分别推出“爱家乡”、“爱党、

爱祖国”、“名人家风、家训”主题研究。六（3）班方滢锦和同学们
一起“打卡”了王诤将军纪念馆，在家长志愿者的讲解中，他们

仿佛回到了那段峥嵘岁月。“王诤将军用自己的专业知识为
国家做出了巨大的贡献，他是值得我敬仰的英雄！”方滢

锦为王诤将军艰苦奋斗的精神深深感动，“我以后
一定要好好学习，用自己所学报效祖国，做

一个有用的人！”

放学后，宿迁市宿豫区玉泉山路小学
五（5）班卓劲宇做好值日，关好班级的灯
和门窗，出了校门便径直向菜场走去，“我
准备买点西红柿和土豆，家里还有鸡蛋和
猪肉，晚上做土豆肉片和西红柿蛋汤。”

从二年级开始，卓劲宇就接管了家
里的“采购权”，里里外外“一把手”，每天
吃什么，都由他负责。他都是在放学后
去买菜，因为他发现“菜场里下午的菜价
比早晨便宜”。卓劲宇的妈妈常年在外
地打工，他和外婆一起生活，外婆身体不
好，小劲宇便包揽了家里的家务活，买
菜、洗碗、拖地、帮外婆买药……“我多做
一点事，外婆就能少做一点！”

虽然家务活繁重，可丝毫没影响卓
劲宇的学习，各科成绩名列前茅的他说
自己没啥“秘诀”，就是上课认真听，把知
识点弄懂，回家后做好复习和预习，“每
天睡前，我就会拿出英语或语文课本读
课文，读着读着，就背出来了。”没上过一
天辅导班、没有人辅导作业的卓劲宇常

跟同学们推荐背课文这一“笨”方法，同
学们也发现，确实“背着背着，就有感觉
了”。每当同学有难题向卓劲宇请教时，
他从不直接给出答案，而是点拨解题思
路，引导同学自己解答。作为老师的“小
帮手”，卓劲宇也很称职——及时收发作
业本，督促作业拖拉的同学提高效率，

“什么事情交给卓劲宇，就两个字——
‘放心’！”班主任张老师欣慰地说。

平时卓劲宇总会多带几本作业本，
文具盒里多放几块橡皮、几支铅笔，以备
同学们的不时之需。班上谁有困难，第
一时间都会想到向卓劲宇求助，在同学
们眼中，他就像一个闪闪发光的“小太
阳”，总是乐呵呵的。

今年重阳节，卓劲宇亲手制作了一
张贺卡，送给外婆，“感谢外婆这么多年
的陪伴，我一定要好好学习，将来报答外
婆。”说这话时，“小太阳”的眼里噙着泪。

（卓劲宇获得2023年度《关心下一
代周报》“冰凌花”奖学金）

家中“一把手”老师“小帮手”
本报记者 苗 苗 通讯员 高 潮 吴良秀
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常州市武进区实验小学分校的同学们参观张太雷纪念馆常州市武进区实验小学分校的同学们参观张太雷纪念馆。。

徐州市矿山路徐州市矿山路
小学的同学们在校小学的同学们在校
园园““向阳苗圃向阳苗圃””中采中采
摘有明目功效的蔬摘有明目功效的蔬
菜和中药材菜和中药材。。

常州市武进区实验小学常州市武进区实验小学
分校的同学们正在食育工坊分校的同学们正在食育工坊
里上劳动课里上劳动课。。

课后服务是落实“双减”政策、
实施素质教育的“大舞台”，启东市南

苑小学在落实“双减”政策中致力于打造科创
教育特色，创建面向青少年、面向未来的社团，让

科创的种子在孩子们心中生根发芽。
“延时服务的前半段时间完成作业，后半段时间去无

人机社团学编程。”这学期，五（7）班朱博宇觉得校园生活更
充实了，自己这个曾经的无人机“小白”在老师的指导下不仅

掌握了“新技能”，还提高了解决问题的能力。一次省级比赛中，
无人机要在规定时间内识别设定好程序的二维码并完成指定动
作，可朱博宇的无人机总是扫码失败，面对这一突发情况，他冷静
思考，不断调整飞行高度，最终获得了三等奖。

“双减”政策施行以来，学校整合多方资源开发的无人机、小发
明、创意七巧板等社团课程，吸引了七成学生参与。在学校的组织
下，五（5）班袁靖尧和小伙伴们积极参加各类科学素养竞赛，先后
获得了全国青少年无人机大赛固定翼侦查赛二等奖、全国青少年
科技教育展示大赛全国总决赛一等奖。袁靖尧对科技越来越感
兴趣，老师告诉他，想要学好编程，一定要把数学与英语的基
础打牢，在兴趣的激励下，袁靖尧这学期学习特别用功，“我
要更加努力，以后争取成为一名软件工程师，设计出更多
有趣、更实用的作品，让人们的生活越来越便捷，让祖国
的科技实力越来越强。”

““双双
减减””
政政策策
实实施施
两两年年来来

同同学学们们眼眼更更
明明手手更更巧巧创创意意更更强强——


