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■李玉兰

2021 年是中国教育的“双
减”年，临近岁末，12月22日，教
育部举行新闻发布会，从手机管
理、课外读物、睡眠时间、作业量、
体质这些孩子健康成长的“内需”
进行盘点。尽管“双减”只是一个
开始，未来还有很远的路要走，但
是，屡屡重拳出击，带来的变化显
而易见，基础教育整体呈现出新
的风貌特点。“内需点”上的变化
也进一步让社会公众认识到“双
减”的真正意义：提高孩子成长的
质量。

中考体育分值逐步提高
促进青少年体质健康

“我们要改进中考体育测试
内容和记分办法，科学确定并逐步
提高分值。”教育部体育卫生与艺
术教育司一级巡视员郝风林说。

今年1月至4月，教育部先后
印发了5个专门通知，加强中小
学生作业、睡眠、手机、读物和体
质管理。其中，体质健康管理因
为纳入地方教育行政部门和学校
的考核评价体系，受到特别关注。

目前，中小学生体质健康状
况总体呈现“逐步提升”的趋势，
其中优良率由2016年的 26.5%
上升至目前的33%，上升了6.5个
百分点。各学段学生超重和肥胖
的比例、视力不良率比例呈逐年
下降趋势。

“通过努力，体质健康管理工
作已经纳入地方教育行政部门和
学校的评价考核体系，全国中小学
生的体育锻炼时间得到有效保证，
体育课和课外锻炼的质量得到提
高。下一步，我们将深入推进学校
体育教学评价改革，改进结果评
价、强化过程评价、探索增值评价、
健全综合评价。”郝风林介绍。

此前，北京市已经出台中考
新方案，将体育总分增加到 70

分，更加重视过程性的评价。
郝风林介绍，除评价改革之

外，教育部还将从以下几个方面
推进学生体质健康管理教育。一
是大力推进足球、篮球、排球、冰
雪运动进校园，建立完善校内竞
赛、校际联赛和选拔性竞赛为一
体的大中小学体育竞赛体系。二
是每年实施国家学生体质健康标
准数据上报和抽测复核，并根据
结果进行健康干预。三是推动各
地抓紧制定学校体育教师配备和
场地器材建设三年行动计划，完
善学校体育教学条件。此外，体
教融合力度也将进一步加大。

睡眠时长达标率上升
作业量大幅度下降

秋季学期有76.2%的学生睡
眠时长达到或接近“小学 10小

时、初中9小时”的规定要求。
在规定时间内完成书面作业

的学生占比由“双减”前的46%提
高到目前的90%以上。

“睡眠时长比2020年调查数
据有了较大幅度提高，大概提高
了36个百分点，过去是40%左右
的学生达到或者接近这个时间要
求。”教育部基础教育司司长吕玉
刚说。

今年4月25日教育部发布的
《加强义务教育学校作业管理》规
定：小学一、二年级不布置书面家
庭作业，其他年级每天书面作业
完成时间平均不超过60分钟，初
中平均不超过90分钟。

据介绍，为了控制作业量，各
地各校普遍制定了比较完善的作
业管理办法，建立了作业公示制
度，学校作业总量和时长的调控

基本达到了规定要求。教育部建
立了直通20万所义务教育学校
的基础教育直报监测平台，将“手
机、睡眠、读物、作业、体质”的相
关指标作为重要监测内容，实时
调度和跟进各地各校落实“五项
管理”实际情况。

根据监测平台调查，99.6%
的学生家长反映，本学期教师没
有再给家长布置作业或要求家长
批改作业。此外，秋季学期全国
学校普遍做到了不再用手机给学
生布置作业或要求学生利用手机
完成作业。

睡眠时长、手机管理和作业
量其实是一个问题的几个侧面，
要保证睡眠时长，就必须控制作
业量和学生在家的手机使用。

“特别需要家长的支持和配
合。”吕玉刚说，“家长是孩子的第

一任老师，家庭是孩子的第一所
学校。在睡眠管理方面，家长首
先要了解科学的睡眠知识，提高
对睡眠重要性的认识。”

多读书、读好书、爱读书、会读书

截至12月 20日，全国中小
学校按照教育部今年4月份印发
的《中小学校课外读物进校园管
理办法》，对校园图书进行清理，
清理掉涉及价值导向、血腥暴力、
封建迷信等内容的问题图书
5000多种。

“提高学生的阅读能力，让学
生多读书、读好书、爱读书，这是
一项系统工程，牵扯到课外读物
的编写、出版、发行以及学生的阅
读。所有这些环节里面，对学校
教育来讲，目前最主要的是要保
住底线，避免学生阅读有害的书，
或者无效的书。”教育部教材局一
级巡视员申继亮说。

8月30日，教育部教育督导
局一级巡视员胡延品曾在新闻发
布会上说，中小学校“读物管理欠
规范。少数学校存在教师强制或
者变相强制学生购买指定读物的
问题。”

“目前全国88.4%的学校都
明确了课外读物进校园管理的责
任部门，有77.8%的学校建立了
校本化的推荐审核机制。同时，
全国3101个县区都设置了群众
举报渠道。”申继亮说，“我们对中
小学生的阅读要求可以概括为
12个字：多读书、读好书、爱读
书、会读书。”

阅读是一个人学习所有学科
所需要的最基础的能力，并非只
和语文课相关。

申继亮介绍，我国基础教育
质量监测曾有调查发现，家里拥有
图书的量和学生的阅读成绩密切
相关。家庭图书拥有量在20本以
下的孩子，与拥有100本以上的孩
子的阅读成绩差异非常显著。

■通讯员林伟 唐悦旻

你有没有为你的理想拼命奋
斗过？这是一个沉重的问题，
1982年出生的宁波“外卖小哥”
龙德元却轻松给出了答案。为了
原创音乐梦想，他从早上6点开
始拼命接单干活，晚上回到出租
房学习乐理知识，把自己对人生
的感悟用音乐的方式呈现。

经过一年多的学习，龙德元
说，自己的音乐梦想就要实现
了，“明年，我想出一张原创音乐
专辑，明后年回老家开一个音乐
工作室。”他甚至想好了怎样招徕
学员和客户：“我要把自己的经历
拍成视频，告诉他们，像我这样的
人都能实现梦想，学会音乐创作，
你们更加可以！”

经历很坎坷 梦想在坚持

“我从小喜欢音乐，梦想是唱
自己原创的流行歌曲。”来自贵州
凯里的龙德元说，看到有人唱歌，
他就会凑上去仔细听。

因为家里条件不好，小学毕
业后龙德元就辍学了。18岁那
年，为了生计，他搁置自己的梦
想，走出贵州，成了一名打工者。

2000年，龙德元在广东的一
座城市伐木。一年后，他来到温
州投奔哥哥，在一家制作眼镜架
的企业当学徒。2004年，龙德元
来到宁波，在一家饭店打杂。“宁
波发展很快，宁波人也很和善。”
这是宁波给他的第一印象。

2011年，饭店的一名厨师提
出要去鱿钓船上做船员，到遥远
的南美洲去。

“大海、异域，对当时的我来

说诱惑不小。”最后，包括龙德元
在内的五六个帮厨跟着这位厨师
一起从舟山坐船出发了。

然而，年轻的他们却没有意
识到大海航行的辛苦。鱿钓船的
目的地是秘鲁，“本来说好去两
年，但没几个月，其他人都搭乘货
船回国了，只有我坚持到了最
后。”

去之前，他们每个人都买了
一台DV机和10多张歌碟。两年
里，龙德元就是用这些歌碟打发
寂寞。这也让他更加坚定了自己
的梦想。

回到宁波后，他拿到了人生
中最大的一笔工资——10多万
元。“我用这笔钱开了一家烤鸭
店，想着等赚了钱能有资金和时
间去学习音乐创作。”但现实无情
地给了他当头棒喝：鱿钓船上赚
来的辛苦钱全赔光了。

说出这些经历的时候，龙德
元不悲不喜，眼神坚定。在从事
了另外几个职业后，2016年他正

式加入“外卖小哥”的队伍。

曾经有创作《也许我不该》

虽然送外卖很辛苦，龙德元
还是会抽出时间练习唱歌，还会
把自己偶尔哼唱出来觉得不错的
调子录下来。

“我不识谱，所以只能先录下
来，让懂音乐的人帮我写成谱。”
2018年，他把存下来的调子攒成
了一首歌，取名《也许我不该》，并
找了个录音棚请人做了伴奏，最
后自己演唱录成了歌。

“之前我也曾创作过不少歌
曲，但都不满意，就舍弃了。”现
在，《也许我不该》能在QQ音乐、
酷狗音乐等平台上听到，有兴趣
的读者可以搜索一下歌名和龙德
元的艺名——果木先生收听。

“其实，这也是我那段时间感
情生活的写照。”至今单身的龙德
元谈过三四段恋爱，但都无疾而
终。在写《也许我不该》的时候，
正好结束了一段恋爱。“也许我不

该，也许我不该，不该把你放进我
心怀，不该把你深深地爱……”他
唱道。

“这首歌曲通俗，旋律柔和。”
龙德元的老师左酷说，但缺点也
很明显：钢琴力度没有情绪，设计
单一；乐器之间冲突比较严重，导
致整个音乐听感上显得别扭，所
以流行度不够。

左酷原名吴凯，是鹿行空音
乐工作室的合伙人之一，毕业于
美国伯克利音乐学院。说起两人
的相识，左酷觉得很有缘分。“去
年8月，我们在一次音乐人的聚
会上碰面。他正好跟我认识的一
个朋友在说想学音乐创作，朋友
就推荐了我。”

让左酷没想到的是，第二天
龙德元就上门拜师了。“我问他，
你为什么这么坚定自己的理想？
他说，原创音乐是他一直以来的
梦想，他希望自己的人生能够多
一种可能。”

左酷曾在龙德元的QQ空间
上看到这样一句话：“为什么好几
次都梦见自己写歌？难道上辈子
我是歌手？”

“我觉得，他已经把梦想刻进
了自己的骨子里。”左酷说，这样
的人，自己肯定要帮一把。从此
两人结下了师生之缘，每周二下
午，龙德元雷打不动地过去学习。

又有新梦想 开个工作室

私下里，左酷称龙德元为龙
哥。“龙哥真的是从零基础开始学
的。刚开始非常吃力，但他非常
认真，每次上课都记笔记。看到
他的刻苦，我有莫名的感动。”为
此，左酷还和合伙人杨敏商量，减

免了龙德元的部分学费。
杨敏告诉笔者，他为龙德元

拍过一段视频，这才知道，龙德
元为了学习音乐，付出了多大的
努力和牺牲。“他每天6点起床
去送早餐，因为这么早很多‘外
卖小哥’还没起床，他可以多做
几单；晚上 8 点前他就放弃接
单，去学习乐理知识，或者创作
歌曲。”

龙德元几乎每晚都要学到
12点，最晚的一次为了不打断创
作思路，一直到凌晨 2 点才结
束。而早上6点，他仍然起床去
送早餐。

经过一年多的学习，龙德元
熟练掌握了作词、作曲、编曲，马
上要开始学习混音了。

“也就是说，到时候他就能独
立完成一首歌的创作。”左酷说，
这一年多里龙德元还作词作曲近
十首歌，其中五六首已经完成了
编曲，只差最后的混音；《也许我
不该》也会重新编曲、混音。

“到明年，他完全可以出版一
张原创音乐专辑了。”这也意味
着，龙德元可以圆梦了。

“我希望留下更多原创音乐，
希望我对这个世界的感悟，能够
用音乐来呈现。”龙德元说，现在
他有了新的梦想，“在这里学成
后，打算明后年回贵州，在老家开
一个音乐工作室。”为此，他想请
杨敏和左酷一起到贵州助他一臂
之力。

“我还想学习视频拍摄和剪
辑，把学习音乐的经历拍出来。”
龙德元兴奋地说，“这样，我就可
以告诉一些还在犹豫的追梦人，
我都可以，你还怕什么！”

2021年还有6天就结束了，
这 一 年 ，你 有 哪 些 温 暖 的 际
遇？有哪些话陪你走过一程山
水？今天，我们为你准备了一
些话，愿你在今后的每一天，心
里装着小星星，日子过得亮晶
晶。

送给奋斗路上的自己

实现梦想的过程从来都不
轻松，你要打败很多很多迷茫、
委屈、懒惰、软弱，要不断地给
自己打气加油，管住那个想退
缩的自己。

遭遇挫折的时候，你要明
白，一段上升的开始，往往都是
从位于低处的某个点延伸开来
的，因为很多时候没有退路，才
会有出路。

所有出众者的背后，都有
着超乎常人想象的努力。真正
能够登顶远眺的，永远是那些
心无旁骛、坚持着往前走的人。

如果你也想活出不一样的
人生，态度和努力同样重要。
你敷衍了事，日子便黯淡无光；
你拼尽全力，人生就未来可期。

送给情绪低落的自己

我们的心就像一座房子，
你把它放得足够宽，再大的烦
恼也会变得微不足道。

无论你曾经拥有多好的东
西，失去了，就该放下；无论你
想要什么样的人生，当下拥有
的，请一定要珍惜；无论今天遇
到什么难题，都别让自己太过
焦虑，微笑着积极地去面对吧。

当你放下担忧和焦虑，做
好该做的准备，淡定从容地面
对未知，扎扎实实过好每一天，
就是对未来最好的馈赠。

送给熬夜晚睡的自己

人生是一场马拉松，需要
拼健康，不要因为不懂得照顾
自己的身体而黯然离场。早睡
早起、规律作息、时常锻炼，是
一个人最高级的养生。

有人说，能够控制早晨的
人，方可控制人生。早睡早起
真的会改变我们的状态和生
活。这种自律以及随之而来的
健康状态，是我们成功路上的
基石。

而运动的过程，也是修炼
内心的过程。在看似枯燥的重
复中，你可以养成良好的习惯，
战胜自己的弱点。

送给身在异乡的自己

人生很长也很短，很多时
候，我们以为离别遥遥无期，一
转眼，可能就是永生不见。趁
一切都不晚，趁一切都来得及，
好好去爱你的家人。

被人懂是幸运，有人懂是
幸福。有些朋友即使不能常伴
身旁，但有幸遇见，就已足够。
对于那些愿意花时间陪伴我们
的朋友，虽然相处起来可能只
是平平淡淡的方式，却能给予
我们最绵长的情意。那是似水
流年中的一种信赖、一份温暖，
足以为我们抵御世间所有的寒
意。

愿你我都能抬头有阳光，
眼中有光芒，跟最好的人在一
起，活成自己想要的模样。

“双减”首年
孩子成长质量提高多少？

一波三折追梦人
喜欢音乐的“外卖小哥”终于可以圆梦了

这些话
送给正在
追光的你

德清县干山中心学校开展以乒乓球、呼啦圈等运动为主的大课间活动，让学生们在享受运动的同时愉
悦身心、增强体质。 王正 摄

龙德元在演唱自己创作的歌曲。


