
在江苏省张家港市第三职业高级中
学，每天大课间音乐响起，“野马分鬃”“白
鹤亮翅”“手推琵琶”……3000多名师生伴
随着优美的旋律习练太极拳，流畅整齐的
动作，宏大壮观的场面，已经成为校园里
一道亮丽的风景线。

为落实立德树人根本任务，提升学生
核心素养，张家港市第三职业高级中学坚
持将传统文化和时代精神相结合，充分挖
掘传统文化的育人功能，鼓励全校师生共
练太极，在强身健体、涵养心性的同时，铸
就学生追求完美极致，追求精益求精的匠
心和匠魂。近年来，该校把太极拳作为阳
光大课间活动的一项重要内容，并作为

“一校一品”育人特色项目进行建设，走出
了一条独具特色的发展道路。

挖掘国粹精髓，聚焦立德树人

太极文化作为中华民族优秀传统文化
的精髓，包含着“身心和谐”“刚柔相济”“内
外兼修”等传统文化思想元素。它强调通
过养生和技击双重作用激发人的身心潜
能，全方位提高人的身体素质和心理素质。
太极文化中蕴含着丰富的中华民族精神与
哲学内涵，与该校“培养自信、阳光、健康的
美丽学生”的育人理念不谋而合，这也是该
校大力推动太极文化进校园的重要原因。

受电子产品以及家庭体力劳动要求
低等因素影响，中学生身体素质普遍下
降。甚至一些学校存在这样的现象：本是
花季少年却不爱体育课。每到运动会，班
主任还要为动员学生报名而伤透脑筋。
针对这些现实问题，张家港市三职中创新
设计形式多样的大课间活动，特别是加入
了有着优美背景音乐的太极拳运动，不仅

使学生爱上了体育，而且达到了锻炼身心
的目的，让学生在强身健体的同时，不断
涵养心性，体会传统文化的韵味与和谐，
并将其内化为自身气质。

谈到太极拳，该校信息专业学生薛娇娇
说：“自从这学期参加阳光大课间活动之后，
我的肺活量比过去明显增加了，精神状态更
好了。一套太极打下来，感觉身心愉悦，学习
效率也有了提高。我很喜欢太极拳，它不仅
可以修身养性，还让人心平气和。”

通过持之以恒地习练太极拳，学生可
以提高身体素质，控制、掌握自己的注意
力，培养顽强的意志力；通过集体练习太
极拳，学生可以建立和谐的人际关系并找
到集体归属感，在相互促进中逐步完善自
己的性格脾性，树立良好的道德观；通过
讲述太极拳的历史渊源，学生可以理解其
文化理念，从而培养学生的民族文化自信
心与自豪感……太极拳带给学生的不只
有身体的健壮，还有潜移默化的文化浸润
和道德教育。

坚持习练太极，实现两育融合

作为张家港市三职中阳光大课间体育
活动的重要内容，习练太极是该校体育和
德育融合育人的重要载体。经过多年的实
践，该校已经形成了行之有效的经验做法。

开发校本课程。该校体育教研组负责
人陈玉斌介绍，学校开发和建构了阳光大
课间和《24式太极拳》校本课程。在太极
拳的教学上，采取“四步提高法”，即体育课
分班教学、活动课班内分组交流、太极拳活
动纠错规范和太极拳比赛巩固提升。

强化机制保障。太极拳运动常态化开
展，必须要有机制保障。该校明确提出“一

监督二保证”，即自觉接受社会和家长的监
督，不占用大课间的时间，做到专时专用，
同时保证每个学生主动参加活动，保证每
个学生活动安全。信息专业学生沈添志
说：“学校为我们量身定做了跑操、俯卧撑、
太极拳等特色活动项目，每天保证半小时
活动时间，既起到了锻炼的效果，又培养了
我们运动的兴趣、毅力和良好的习惯。”

组建教练团队。张家港市三职中聘
请了非物质文化遗产陈式太极拳传承人、
太极名家张保忠先生为学生太极社团名
誉总教练。张保忠先生观看师生“24式
太极拳”表演后，对每一式动作进行了点
评和指导。该校还成立了教职工太极拳
协会，成员为班主任、体育老师以及教职
工中的太极拳爱好者，协会每周定期开展
训练活动。教师的示范有力地带动了全
校学生练好太极拳。协会成员袁建明老
师说：“每次活动时间为一节课，大家都练
得很起劲儿，收获也很大。”

创新管理方式。为了培养学生的体
育兴趣，提升太极拳质量，张家港市三职
中每月组织一次全校太极拳比赛。学生
处主任宋巨强说：“这些比赛不仅让学生
较快地掌握一项体育技能，还能培养学生
之间的协作和竞争意识。”此外，该校还建
立了活动点评制度。每天大课间结束后，
班主任会及时点评，纠错纠偏，让学生了
解自己的训练情况和效果。该校机电
1832班班主任钱丽霞认为：“及时点评能
让学生了解自己的训练情况和效果，对活
动质量提升有积极作用。”

弘扬太极文化，打造育人品牌

坚守教育初心，陶冶心性情操。太极

拳要求轻柔虚化，连绵不
断，动中求静，实中求虚，
有利于学生形成自然、平
和、愉悦的心情，能有效
缓解学生的压力，消除疲
惫。学生在习练中全神
贯注，去除了浮躁之气，
能够宁心静气，身心和
谐，这对学习同样也大有
裨益。近年来，张家港市
三职中对口高考本科升学
率连创新高，2021年，学校所
有专业的本科录取率均为省录
取率的3倍。

太极拳的最高境界是道法自
然、内外兼修。这和学校推广太极拳运
动的目的是一致的，也就是要遵循学生
成长的规律，回归教育的初心和本真。
该校教务处主任金海英说：“在校园推
广习练太极，就是为了实现学生更好的
全面成长，回到人的发展这个教育最初
的原点。”

汲取文化养分，铸就匠心匠魂。传统
文化具有显著的时代价值，从传统文化中
汲取丰富营养，大力推动“太极文化进校
园”，做到道技并进 ,术德兼修，就能实现
太极文化塑造人格、净化心灵的育人
成效。

与此同时，习练太极要靠日复一日，
年复一年的坚持。操场上，3000多人共同
习练太极，动作规范整齐，除了配乐外，没
有任何多余的声音，学生入场出场整个过
程，无不体现着运动的和谐。这样的环
境，不仅锻炼健康的体魄，也培养钢铁的
意志，铸就了学生追求完美极致，追求精

益求精的匠心，践行了该校“三匠”育人的
理念。与该校有紧密合作关系的加特可
（苏州）自动变速箱有限公司人事部负责
人说：“三职中毕业生技术过硬，爱学习勤
钻研，表现出很好的职业素养，特别是工
作态度认真负责，肯吃苦，踏实肯干，有几
个毕业生已经成了我们企业生产管理一
线的‘顶梁柱’。”

推动太极拳进校园以来，活动质量不
断提高。该校以太极拳活动为主要活动
内容的阳光大课间多次在苏州市和张家
港市评比中获得一等奖，目前已经成为该
校的一张“名片”。

让学生形成健康的体魄和人格，良好
的心态和习惯，比分数更重要。这是教育
的初心，也是教育的本真。张家港市三职
中将继续在校园内推广太极拳，让太极拳
伴着学生快乐成长。
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写作到底有没有方法？如果有方法，
又有哪些技巧和值得注意的地方？类似的
设问还有很多，核心的议题都指向我们究
竟应该如何写作。文学家王鼎钧总结毕生
写作实践经验于其新作《作文六要》中。他
提炼、整理出作文的六个步骤，并称其为

“六要”，即“观察、想象、体验、选择、组合、表
现”。6个方面既环环相扣，又相辅相成，是
我们写好作文的必备基本功。

有意思的是，王鼎钧先生年轻时喜
欢写作，但是又不知道具体该怎样写。
那个年代，关于写作的书和课程少之又
少。于是，他去拜访有成就的文学前辈，

颇让人失望的是，他们都说文学靠天分，
没有方法。先生不信邪，遂通过艰苦的
努力，终于摸索出了写作的“诀窍”。王
鼎钧认为，“写作是在共同的基础上建立
个人的特色”，切忌人云亦云。具体到怎
样写作，先生强调说，所谓写文做题，先
要注重写作方法，做到言之有物；其次，
要力求雅俗共赏，做到言之有趣。在他
看来，写作并非高不可攀，对于那些有志
于写作的人来说，务必要端正态度，一定
要克服掉“文章是自己的好”的自满心
理，只有多写多练，才会有所进步，不断
得到提高。先生在书中进一步提示说，
要想让写作长久地持续下去，必须要热
爱祖国的文字，培养一种大情怀、大境
界。而写作的过程，也是逐步提升自身
境界的过程，一个真正的写作者，只有心
灵里有境界，他的作品才会出境界，从而
用丰厚的意蕴激起读者的共鸣，进而才
可能真正地打动人心。

王鼎钧进一步阐发道，“写文章就是
写你要说的话。”也就是说，“我们通常所
说的写作，就是把内在的语言转换成书面

语言。”所谓内在语言，就是指心灵活动。
而外在语言、书面语言是指物质符号。写
作就是把心灵的活动，变成物质的符号。
先生进一步鼓励说，“一个尚未成为作家
的人，可以把写作当作一项技能、一门手
艺来学练，这种技能就是把内在语言变成
书面语言。”当然，写作并不是简单地把想
说的话，一字不漏地写到纸上就行了，它
也是需要经过一定的提炼、精简、甚至反
复修改，才能呈现出语言的内在光彩。好
的文章都是改出来的，这其中有一个重要
的原则，那就是，“对文章的增删润饰不要
过分，不要极端发展。”关于这方面的尺
度，王鼎钧讲授了一个基本的技巧，“如果
修饰能增加忠实，修饰是必要的，如果修
饰能招致虚伪，修饰就是多余的。”为了大
力倡导自然清新的写作之风，他在书中极
力主张“我手写我心”，以其朴素的艺术涵
养，道出了文学写作的最高准则，那便是

“清水出芙蓉，天然去雕饰”才是真正的写
作之道。

全书针对作文的6个步骤，分别进行
了层层论述，结合不同的作品，融入先生

自身的创作经历，从理论到实践逐一剖
解。语言真挚朴实，案例精略得当，说理
透彻明晰。比如，他谈“观察”，先从视
觉、听觉、嗅觉、味觉、触觉等5个方面，讲
解五官认知世界的重要性，中间不断穿
插海伦·凯勒、欧阳修、汪曾祺、曹操、屠
格涅夫等中外名人典故，将他们充分利
用五官功能，观察和认识世界，取得文学
上的造诣的故事一路娓娓道来。之后，
先生结合自己当评委的经历，就两篇获
奖作文进行了简要的点评，认为他们胜
出的重要原因，就在于勤于观察。从而
一步步揭示出，写作的“六要”每一步都
不可或缺，只要写作者循序渐进，点滴积
累，必定会功到自然成。

古人云：“文无定法。”意思是说，关
于写作的技法、写作的规律需要辩证看
待，切不可生搬硬套、墨守成规，而应该
灵活运用，不断创新。但一些望文生义
的人，也很容易将这句话误解为“写文章
没有一定的法则”。王鼎钧先生的《作文
六要》则使我们真切地懂得，写作文不仅
有章可循，还完全有义理可依。

写作的旨趣
■黄东光

过好书 眼

《作文六要》
王鼎钧 著
商务印书馆

——读王鼎钧《作文六要》

行人生 板

忙完一天的工作，夜晚躺在床上，屋
外的世界黑得深沉，灯下的我却是难得的
自在。随手拿起枕边的一本书，让自己沉
浸在文字里，只有在这个时候，我才能让
自己真正安静下来。我的床头、枕边常常
会有很多书，它们竖立在那里，悄悄为我
铺开通向无穷世界的路。我把这枕边一
角称为“床头书吧”。

说起阅读，我是一个十分随性的人。
“床头书吧”很适合我的阅读习惯。在“床
头书吧”看书，不必像在图书馆那样正襟危
坐，随你是坐着或者靠着，甚至躺下看书都
没有人管你；在“床头书吧”看书，不必像在
图书馆那样保持安静，读到绝妙的文字可
以叫好，读到悲伤的故事也可以哭泣；在

“床头书吧”看书，也不必像在图书馆那样
受时间限制，想看到什么时候就看到什么
时候，只要你不累，看到天亮都没关系。在
我看来，阅读本就是放松休闲的事情，太多
的拘束会让自己失了阅读的兴致。于是我
常常把图书馆的书借回来，放到自己的床
头，想看的时候，随手拿起一本就读。

我的“床头书吧”最早要追溯到学生
时代。那时候我在学校寄宿，睡的是铁架
子床，没有床头柜。于是我把借来的书，
一本本整齐地码在靠墙的一侧，看上去像
一堵矮墙。我每天就靠着这堵书墙入睡，
想象着睡梦中能进入到书中的故事里。
说来也奇怪，自从我从那堵矮墙里了解到
《说岳传》《三国演义》《水浒传》等小说之
后，常常在梦里跃马挺枪，驰骋沙场呢！

后来工作了，我的床变成了一张单人
木床，这张床靠背上有一排柜子，这让我“床
头书吧”的档次有了大提升。我把书都放在
柜子里，躺在床上，《射雕英雄传》《天龙八
部》《神雕侠侣》等就在我的头顶。那段日
子，我每晚都在跌宕起伏、峰回路转的情节
里与那些英雄豪杰切磋绝世武功。

再后来年纪大了些，精力不再如年轻
时那么旺盛。“床头书吧”里的藏书由大部
头的长篇小说变成了各类杂志。《小说月
报》《散文》《收获》等成了我书吧里的常客。
这些杂志大多是中短篇，顶多一个小时左
右就能看完一篇，既不会因为熬夜影响第
二天上班，又能心满意足过过书瘾。

“床头书吧”已经陪我走过了半辈子，
成了我不能舍弃的一部分。不管工作有
多忙，我每天都要在“床头书吧”里享受一
段属于自己的阅读时光。如果把工作比
作现实中脚踏实地的行走，那么阅读则是
我在文学中张开翅膀的飞翔。而“床头书
吧”就是我飞翔的起点。

夜色温柔，灯光如水，墨香盈室，心性恬
淡。小小的“床头书吧”，稳稳的阅读幸福。

床头书吧
■彭涛

这里说的“5G”，不是第五代移动通
信技术，而是淮安市教育局实施的“融学
课堂”五个“给”。《淮安市基础教育“融学
课堂”教学改革实施方案（试行）》是这样
描述的：“融学课堂”倡导“五育融通”“资
源融汇”“学教融和”理念，要求在课堂上
实现“五个给”（5G课堂），推动课堂不断
增值。

这五个给，就是给学生提一些问题，
给学生做一项任务，给学生留一段时间，
给学生作一次交流，给学生当一回老师。

在学校、年级部、教研室、教研组等各
级各类培训中，我对“5G”课堂有了一些
认识，并努力在教学中践行。现以《登泰
山记》为例，谈谈我对“5G”课堂的理解。

学习目标的制定，首先要坚持“立德
树人”这一核心，努力实现“五育融通”。
泰山为五岳之首，是国家 5A级旅游景
区，1982年被列入第一批国家级风景名
胜区，1987年被列为世界文化与自然双
重遗产。我由《我们是黄河泰山》这首歌
曲导入，激发学生对祖国大好河山的热

爱，增强学生们的文化自信。
现在，学生学习的渠道丰富，课堂和

老师不再是唯一的获取知识的途径。学
生有太多的办法去查阅跟课文相关的资
料。我们要把这些资源整合起来，融合
在一节课里，让学生实现自主学习，提高
学习效率。

以前，我们常常听到老师说，这节课
讲完了，这堂课任务完成了。学生考试结
束，老师还会说，这个知识点我都讲过了，
都复习了啊，怎么还是做错了。其实，问
题的症结，就是没有摆正学生的学与教师
的教这二者之间的关系。我们教师，常常
习惯于从自己的教出发。“学教融和”，把
学生的学放在首位，不仅仅是字面顺序的
变化，它突出了学生的主体地位，更是从
根本上改变教师的教学理念。每一节课
都要从学生的学这方面来设计，把教师的
教学目标，变成学生的学习目标。

上好“5G”课堂，需要学生课前有很
好的预习。这个预习，不再是过去把课
文读一读，注解看一看。它需要教师提

前给学生一些问题，让学生带着问题去
学习。而学生在解决问题的过程中，还
能发现一些新的问题。比如泰山的地理
位置，泰山的自然环境和自然资源，泰山
的历史人文和传说故事。又比如，描写
泰山日出的文章，看看作家是从哪些角
度来写泰山日出的，姚鼐的这篇文章是
属于游记的哪种类型等等。

给学生一项任务。我布置的作业是
学生围绕泰山出一份手抄报。这份手抄
报，要能让人热爱泰山，要能增强文化自
信。我给学生三天时间完成这份手抄
报，然后进行展示。

给学生留一段时间，就是坚决杜绝
满堂灌。留时间给学生，让他们有思考
问题的时间，养成独立思考的习惯。留
时间给学生，让教师在课堂上的语言更
干净，更纯粹。其实，教师如果明白，将
来所有的问题，都是由学生独自去面对，
教师不可能包办代替这一道理，就会真
正懂得教育教学的真谛，就会把更多地
时间留给学生。所以在课堂上，我希望

自己是一个引导者、是一个地位平等的
对话者。为此，我常常把课堂上必须说
的话写下来，尽量不说与教育教学无关
的话，并以此控制自己讲课的时间。

给学生作一次交流。我们常说，把
一块钱分给两个人，人们得到的钱更少。
如果把思想心得分享给他人，人们悟得
的感受就更多。所以，小组合作，班级交
流，这已经成为常态，无需赘述。

给学生当一回老师。陶行知教育思
想的一个重要组成部分，就是学生教学
生。学生在角色互换中，多了一份责任，
多了一份追求，也多了一份期待。责任，
就是要做好小老师。追求，就是努力做
好，自己满意也让同学满意。期待，则是
下一次，自己会做得更好。我让学生认
真准备对课文的理解，文本中的重难点
就交给了学生，让学生走上讲台。

教育教学的追求永无止境，我们永
远都在路上。我期待自己准确地理解

“5G”课堂，熟练地运用“5G”课堂，促进
课堂提质增效，更好地服务学生。

行教育 思
“5G”，给你不一样的课堂

■梁万年

师生习练太极拳的场景师生习练太极拳的场景


