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“营口的名字是怎么来的？”“营口对外开埠是哪
一年？”“为什么被称为关外‘小上海’？”…… 同学
们争先恐后地举手回答带队老师提出的问题，现场气
氛非常活跃，这是营口市中小学素质教育学校“我的
营口·我的城”研学活动的缩影。

上周，“营口市中小学 2023 年综合实践周活
动”在市中小学素质教育学校正式开始。学生综合
实践活动周活动共分两个时段，第一时段：3 月 13
日至 6 月 16 日，老边区、西市区、站前区各小学五
年级在校学生参加实践活动。第二时段：9月4日至
11月17日，局直属初中和老边区直属初中，七年级
在校学生参加实践活动。每期根据各学校学生数
量，采取单独或多校混合方式安排实践活动，每期
活动时间为五天四夜。

市中小学素质教育学校副校长房晓红介绍，本次
实践活动以“奋进新征程——励志青春·见证成长”
为主题，围绕“我的营口·我的城”进行。除了原有
的系列劳动、综合实践课外，此次活动增加了一个研

学实践教育——分别到市博物馆、营口辽河老街等地
参观，引导学生们感悟营口文化，感受家乡风土人情
和历史底蕴，深植爱营口、爱家乡情感。

“营口的名字是这样起的啊！”“原来营口也有这
么多青铜器！”“这是青石岭山城啊，我以为是北京城
的沙盘模型呢！”……3月21日，第二期综合实践周
的学生们走进市博物馆，展厅里发出阵阵惊叹。营口
实验教育集团小学5年4班的祝宏予同学拿着研学报
告，不停地记着自己所看所想，“曾经来看过，但没
这回看得仔细。”

研学活动不仅吸引了学生，就连带队老师也抽时
间研究起来。营口实验教育集团小学副校长杨成铎站
在“营口港木帆船”展柜前，和其他老师讨论起来。

“我们也愿意参加这样的活动，来了都有新发现，新
感受。”杨成铎表示，这次研学无论学生还是老师，
都对自己所居住的城市有了更直观的体验，更全面的
感知。该校教师刘强说，自己平时就喜欢研究营口历
史，他觉得学生应该多参加这样的研学活动，“孩子

们虽然生在营口，但是这样直观、系统地了解营口的
机会，大部分孩子并不具备。”

市中小学素质教育学校带队老师苑鹏飞告诉记
者，希望孩子们通过这次研学，能深入了解我们脚下
的这片土地，感受营口昔日的辉煌。更希望他们树立
热爱家乡的情怀、建设家乡的信念，未来把自己的家
乡打扮得更美丽。

“辽河老街是营口市的发祥地，是我国北方港口文
化和民族工商业的缩影，是探究营口城建史及城建特色
的重要历史文化遗存，被誉为东北最早、保存最完整的
百年商铺博物馆。……”与此同时，另一队学生正在
讲解员的介绍下，走进辽河老街开展研学活动，分别从
建筑、金融、美食、非遗文化等方面进行调查研究。市
中小学素质教育学校研学科科长王怀宇表示，为了让孩
子们更主动地参与到老街研学中来，学校设置了对商
户、游客进行调查采访，走进建筑内观察并画出内部结
构，分组讨论等开放性和闭合性问题，突破了传统教学
方式，更容易激发孩子们的学习主动性。

今年全国两会上，两位全国人大代表不约而同提
出建议，希望在全国中小学推行“趴睡”变“躺
睡”，充分保证中小学生实现优质午休。两位代表的

“躺睡”建议，得到了一众家长和网友的赞同和热议。
一直以来，中小学生睡眠管理和睡眠质量备受

重视。2021年，教育部办公厅发布《关于进一步加
强中小学生睡眠管理工作的通知》，指出“睡眠是机
体复原整合和巩固记忆的重要环节，对促进中小学
生大脑发育、骨骼生长、视力保护、身心健康和提
高学习能力与效率至关重要”，要求小学生每天睡眠
时间应达到10小时，初中生应达到9小时，高中生
应达到8小时。该文件进一步明确，“中小学校要指
导家长和学生，制订学生作息时间表，在保证学生
睡眠时间要求前提下，结合学生个体睡眠状况、午
休时间等实际，合理确定学生晚上就寝时间”。

这份被坊间称为“睡眠令”的文件，虽然没有
对午休作出具体要求和规定，但鲜明指出了午休的
重要性。由于学校条件和孩子个体差异的客观存
在，目前对于午休的管理和规定，学校差异乃至班
级差异都比较大。即便是统一安排了午休的学校，
大多也是学生各自坐在原位，趴在桌子上午休。“趴
睡”虽然也能实现休息的目的，但从医学角度来看
弊端很多，也是很多儿童不愿意午休的原因之一。

无论成人还是儿童，一个好的午休，可以提高

工作学习效率，让下午精力充沛。尤其是到了夏
季，白天时间变长，孩子们晚上睡觉时间普遍推
后，晚上睡眠少了，如果没有充足的午休，下午上
课时很容易变得昏昏欲睡，老师们面对无精打采的
孩子们，要想出各种招数来帮助学生“提神”。下午
体育课时，孩子们在缺乏休息的状态下开展体育运
动，不仅无法达到锻炼效果，还可能对身体有害。
在这种情况下，良好的午休就变得十分重要。

“文武之道，一张一弛。”只有张弛有度，才能
保障身体健康成长。对于孩子们来说，休息权应该
和学习、参加体育锻炼等权利同等重要。一方面，
学校应通过指导学生和家长做好居家的睡眠管理，
努力实现要求的睡眠时间；另一方面，学校也应该
尽可能地提供更优质的午休环境、更合理的午休时
间，以弥补居家睡眠时间的不足，减缓学生白天长
时间连续学习产生的疲劳。

近年来，随着教室空间和教育装备的改进，各地
已涌现出不少学校午休“躺睡自由”的案例。创造条
件让学生午休躺睡，实现更优质的午休，从技术、空
间、投入上来看，都已经不再是难题。“一切为了学
生，为了学生的一切”，各地教育行政部门及学校不
妨发挥主观能动性，因地制宜，因人制宜，做好这一
事关下一代身心健康的好事、实事。

光明日报

近日，市第一中学举办七八年级学生课
桌舞展演活动。通过此项活动，让学生们在
紧张的学习生活中放松心情、振奋精神，提
升美育能力，展现青春风采。

一首首悦耳动听的旋律，一个个轻快活泼
的动作，一张张洋溢热情的笑脸，诠释着青春
的活力。七年一班的课桌舞是语文老师毕婷婷
参与编排并指导学生完成的，同学们的表演非
常精彩，活力四射。七年六班班主任老师于心
洁力求完美，课余反复思索如何将课桌舞编排
得更有力度，更有气势。七年十班班主任老师
王丽丽指导排演的课桌舞《红星闪闪》让人眼
前一亮：形式新颖，别具一格。

课桌舞展现了一中学子朝气蓬勃、奋发
向上的精神面貌，也是落实“双减”工作的
有效措施，起到了“减负增趣”“减负提
质”作用。 本报记者 佟婷婷

“以后去超市，我要帮奶奶看看生产日期。”“地
摊上的东西不能乱买。”“下次配眼镜时得看看镜片
的合格证。”……近日，站前区检察院检察干警来到

建设小学，以“检校‘童’心，守护成长”为主
题，为师生们上了一堂法治课，帮助师生树立正确
的消费观，提高消费维权能力。

为了让课堂活起来，法治课以《消费者权益保
护法》《产品质量法》《食品安全法》为切入点，从
如何识别“三无产品”“过期产品”、质量不合格食
品的危害等方面，结合现场演示、播放动漫小视
频、学生动手操作相结合的方式，讲授了未成年人
消费者有哪些权利利益受到侵害该如何维权、维权
时需要提供哪些证据、可以获得什么样的赔偿等法
律知识。

“上了这堂法治课，才知道原来买东西也有那么
多学问啊！”一名听课的学生说。学生们表示，会与
家人分享所学的维权知识，争做法律小小宣讲员。

本报记者 佟婷婷

讲给孩子们的法治课

市素质教育基地市素质教育基地 又添研学新课程又添研学新课程
本报记者 佟婷婷 文/摄

让优质午休成为中小学生标配

课桌舞展示青春风采
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