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□吴月

最近，在高校采访，听同学
们分享了一些“宝藏”课程：清
华大学的“心智探秘”课，提前1
小时到，200多人的教室已满满
当当；浙江大学的“丝绸之路与
中外文化交流”课上，学生既读
史料，也动手实践；西南交通大
学的“土木工程地质”课常带学
生走出教室，来到大国工程一
线……

另一种声音也值得注意。
一边，社交媒体上常有同学抱
怨“水课”浪费时间；另一边，也
有老师反映部分学生课上刷手
机、不抬头、不互动，抛出问题
时，台下如结冰的水面。还有
媒体报道，大学生找人替课的
现象时有发生。

一些课程备受喜爱，一些
课程效果不佳，原因何在？

能否让学生学有所获，是
两类课程的重要区分。从需求
端看，学习方式正在改变：学慕
课、问 AI、看视频，移动端课堂
可能胜过眼前的讲授；找实习、
加社团，样样都需要精力，争夺
学生注意力；还有的同学一入
学就“目标明确”，希望所学直
接助力升学、就业。这样的背
景下，学生对课程也有了新期
盼。

为改进教学效果，有的学
校和老师对学生到课率、抬头
率、前排就座率等提出要求，有
的通过点名、拍照签到等督促
学生上课，还有的提倡“手机入
袋”、减少电子产品使用。然
而，“现身”不等于“走心”，在场
不代表专注。“宝藏”课程吸引
人，靠的不是点名、签到，关键
还是教学质量。

压减“水课”空间。有同学
反映，“早8”到“晚10”，课表满
满当当，留给阅读、思考的时间
不多；各门课都有学习任务，有
时只能课上赶作业。对此，一
些学校探索压减学分、排除“水
课”：复旦大学今年推出教育教
学改革3.0版，通过分学段整合
等方式裁减重复内容；2025 级

起，北京信息科技大学部分本
科专业培养方案减少约 30 学
分，力争“0 注水”……有时，适
当做减法、多一些留白，反而有
助于学生投入课堂。

提升课程“含金量”。有的
课本身重要，却因授课方式陈
旧等原因成为“水课”。同学们
这样形容：内容更新慢，跟不上
时代；老师习惯念课件，照本宣
科；还有的整堂课让学生小组
汇报，但缺乏专业指导。近年
来，各级教育部门和高校推进
一流课程建设，着力提升课程
的高阶性、创新性、挑战度，正
是为了打造更多“金课”，让学
生真心喜爱、终身受益。

激发教师热情。人才培养
关键在教师，但教师任务较重
也是事实，且个别学校在评价
环节重科研、轻教学，一定程度
上影响了教师育人投入。近
期，《关于加强新时代高校青年
教师队伍建设的指导意见》印
发，其中就提出，注重教学业绩
在聘期考核、职称评聘、绩效分
配及评奖评优中的运用。潜心
育人者得到鼓励，教育创新才
更有动力。

还要看到，一门好课，是由
老师和学生共同成就的。现实
中也存在这样的现象：有同学
半开玩笑道，对课程的期待是

“人好事少，要求低、给分高”；
有老师担心，对学生严格要求
可能影响评教结果。实际上，
学得轻松、给分高，未必是好
课。好课的标准不全在于学生
的即时反馈，也在于对学生的
长远影响；课程的效果，既取决
于老师的付出，也取决于学生
的投入。

一门好课的意义，往往一
段时间后才会显现。走出校
园，回忆上过的课，有些拿过高
分，但已印象模糊；有些学得辛
苦，却从中获得加倍的滋养；有
些错过的课，如今再难听到……
大学是求知、育人的地方，教师
用心教，学生用心悟，方能绘出
美好的课堂风景。

（转自《人民日报》）

好课不靠点名签到

师者说

“咚咚锵！”在鄂尔多斯“我要上春晚”舞台
上，两头金红相间的醒狮腾空跃起，眨眼甩尾
间，狮头的绒球随腾挪的步伐上下翻飞，台下
观众的掌声与鼓点共振。这不是专业艺术团
的表演，而是鄂尔多斯生态环境职业学院学生
舞狮社团的“秀场”。

“高光”背后，是学院“千日之美”浸润工程
的发力。自治区级“非遗”代表性传承人赵美
玲走进课堂，手把手教学生剪纸；学校社团活
动室里，掐丝珐琅、羊毛毡、扎染的作品挂满墙
面。周末的社区广场，学生化身“美育使者”带
着“非遗”技艺走进社区开展互动体验，一场校
园育美、学生传美的生动实践正在上演……

在国家大力发展现代职业教育、弘扬中华
美育精神的时代背景下，鄂尔多斯生态环境职
业学院将美育作为立德树人的重要载体，坚持

“党建引领、文化铸魂、实践育人”的工作思路，
以全学段为周期，打造“千日之美”浸润工程，
系统构建“课程教学、文化传承、社团实践、社
会服务”四位一体育人体系，有效破解高职美
育与专业教育“两张皮”、育人路径单一、评价
机制薄弱等现实难题，为培养“技美兼具”的

“时代工匠”提供了“鄂尔多斯方案”。

顶层筑力，美育工作有组织

鄂尔多斯生态环境职业学院推动美育与
思想政治教育、专业教育、劳动教育有机融合，
打破美育工作“孤岛化”困境，创新构建以“党
委统一领导、党政齐抓共管、基础部牵头协调、
各部门协同配合、师生广泛参与”的美育工作
机制，形成全员、全程、全方位的“大美育”工作
格局。

党建引领强根基。学院成立由党委书记、
院长担任双主任的“美育工作委员会”，党委定
期召开专题会议研究美育工作，统筹推进美育
教学改革、资源配置、师资建设与评价体系构
建等工作。依托学院基础部成立实体化运作
的美育中心，高位推动制定并出台《美育浸润
行动实施方案》，明确“千日之美”工程的阶段
目标、实施路径和保障措施，系统整合全校美
育资源，将美育工作纳入人才培养体系，确保
政策落地与资源调配的前瞻性、整体性。

实施“党建+美育”双促计划，激活育人内
生动力。学院实施“党建+美育”双促计划，将

“北疆先锋，生态暖城”党建品牌精神深度融入
美育全过程，设立“美育先锋岗”，开展“党员教
师美育示范课”“党建美育主题活动”等特色项
目。党员教师主动担当美育教学改革主力军，
在课程开发、教学设计、活动组织中发挥先锋
模范作用，将红色基因与美育元素有机结合，
引导学生在审美体验中厚植家国情怀。

靶向发力，美育工作有特色

锚定职业教育育人初心，紧扣高职院校学
生特点与职教规律，学院打破传统美育单一教
学桎梏，构建“课程教学、文化传承、社团实践、
社会服务”四位一体育人体系，让美育贯穿学
生在校的全过程、融入日常点滴，实现从审美
认知到实践践行、从个人素养到社会担当的层
层递进。

课程教学筑基，“三级体系”打开“美之大
门”。课程是美育主渠道。学院构建“通识+专
业+拓展”三级美育课程体系。通识课开设《美
育教育》等必修课，为学生打开感知美的“眼
睛”与“心灵”。专业课结合环境工程、园林技
术等专业特点，开发“生态美学”“设计美学”等
跨学科课程，让学生在污染治理方案设计中兼

顾功能与审美，在园林造景中融合传统艺术与
现代理念。拓展课深挖“非遗”资源，引入剪
纸、掐丝珐琅等多项技艺课程，实施“双导师
制”（各级“非遗”代表性传承人+校内教师），通
过“大师讲堂”“工作坊实训”让学生体悟匠
心。校内美育基地与3家“非遗”工坊校外基地
联动，为实践提供坚实支撑。

文化传承浸润，“四位一体”营造“美之生
态”。文化是美育之魂。该校立足鄂尔多斯地
域文化，打造“四个一”品牌活动，即“一堂精品
课”邀请专家开讲艺术鉴赏与手艺体验；“一场
展览+体验”常态化举办“非遗”展与创意展；

“一台展演晚会”为学生提供展示舞台；“一系
列社会服务”将文化传承融入实践。校地共建

“流动美育课堂”，校园设“艺术长廊”“‘非遗’
文化角”，构建沉浸式体验闭环，让学生在耳濡
目染中增强对地域文化与中华文明的认同。

社团实践赋能，激活主体释放“美之创造
力”。社团是美育实践的活力载体。学院支持
民乐社、“非遗”手工社等传统文化社团发展，
实现“一社一导师、一空间、一品牌”，每年举办

“社团美育活动周”，开展成果展演、创意市集
等活动。学生从被动学习者转变为主动传承
者，组织能力、审美判断与创造精神显著提升。

社会服务拓界，以美塑人彰显责任担当。
学院坚持“以美育人、以服务塑人”，引导学生
将美转化为服务社会之力。常态化开展“‘非
遗’进社区”“大手拉小手”等项目，与中小学共
建“美育互助基地”，选派学生担任“美育小老
师”，累计服务 5000余人次；走进社区举办“传
统文化嘉年华”，丰富居民精神生活。年均 10
余场活动、1000余人次参与，相关事迹被地方
媒体报道，形成良好社会反响。

制度聚力，美育工作有保障

为筑牢“千日之美”浸润工程长效推进根
基，学院以制度建设为核心，从师资队伍、平台
建设、评价体系三方面构建协同联动的美育保
障体系，助力“时代工匠”在制度引领下涵养笃
行品格。

在师资队伍建设上，建立“内培外引、双向
赋能”制度化机制。通过出台专项管理办法，
明确师资培育与引进标准，内部实施“美育教
师能力提升计划”，将研修学习、课题研究、跨学
科教学改革纳入常态化培育体系。外部规范客
座教授、兼职教师选聘流程，构建“专职教师+行
业导师+志愿者”多元师资格局，目前已通过制
度化选聘3名“非遗”代表性传承人和工艺大师
担任校外导师，形成稳定的教学协作机制。

在平台建设上，健全“校企社协同、数字
化赋能”制度保障。以制度形式固化多方合
作关系，明确地方文化部门、“非遗”机构、企
业等协同职责，推动共建美育资源库、共享实
践平台的规范化运行，通过制度打破资源壁
垒，确保资源共享、优势互补的协同格局落地
见效。

在评价体系建设上，构建美育专项评价制
度。将美育工作成效纳入教师考核、专业建设
评估与学生综合素质评价体系，明确评价指标
与权重，建立过程性评价与成果性评价相结合
的考核机制，以制度刚性引导师生重视美育、
参与美育，确保美育工作规范有序推进。

展望未来，学院将深化美育与专业教育
融合，推动与科技、产业、乡村振兴深度结合，
加强校地企合作，扩大品牌影响力，为培养担
当民族复兴大任的时代新人贡献职教智慧与
力量。 （图片由作者提供）
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□□唐达来 张瑞芳 宁丽敏

23点已经到了，该睡觉的时候了，可有时候真的会忍不住
想熬夜玩手机……

22点睡还是23点睡，看上去只是差了一个小时，但在医生
看来对健康的影响差了很多。

22点和23点睡觉，差距在哪？

综合来看这两个入睡时间对健康的影响主要有以下几个
区别：

22点左右入睡，第二天精神状态更佳。大多数人可能有
体会，哪怕只是提前一小时睡觉，第二天的精力和情绪状态也
大不一样。2020年《睡眠》杂志刊登的一项研究显示，如果夜
间睡眠比平时少，第二天情绪会变差，更易发怒。

22点左右入睡，搭上了褪黑素的“便车”。褪黑素的作用
是帮助睡眠，它的分泌受光线影响具有昼夜节律性：白天，褪
黑素的分泌维持在较低水平；22点左右，褪黑素的分泌开始陡
然增加。22点入睡，正好与褪黑素大量分泌的时间相契合，可
以充分发挥其促进睡眠的作用，提高入睡效率。如果推迟入
睡时间，褪黑素已经大量分泌一段时间了，对敏感的人来说可
能会出现“困过劲儿反而不困”的感觉。

22点左右入睡，心梗风险最低。西安交通大学附属第一
医院的一份研究发现，工作日晚上 10点至 11点就寝的人，心
梗发病率最低，具体来看：22点至23点就寝的人，心梗发病率
为5.1%；23点至24点就寝者，该数值为7.0%；24点后就寝者，
该数值为9.2%。

如何培养好的睡眠？

建议大家积极调整作息，尽量减少熬夜对身体的损伤。
将“自由活动时间”前置。很多人熬夜，是想为自己争取

一点“私人时间”。其实，我们可以把这段时间提前到白天，比
如下班后到附近的公园散步、饭后拿出20分钟放空大脑等。

制定“睡前仪式感”。让睡觉变成一种享受，试着给睡觉
增添一份仪式感。比如，睡前 1小时放下手机、电脑等电子
设备，换上舒适的睡衣，泡泡脚，让身体放松下来。然后闭
上眼睛，用声音伴随入眠，可以是一段温馨的音乐，也可以
是白噪音。

试着“倒空思绪”。如果你总是因为“想太多”而难以入
睡，可以设置一个时限，允许自己用 10分钟思考这件事，时间
一到就不再纠结；或者睡前把担忧记录下来，写下来的过程有
助于帮你厘清思路、获得掌控感；白天提高工作效率，下班后
尽量减少脑力劳动。

培养见床就困的条件反射。睡前可以先在沙发、客厅等
区域活动，等困了再上床睡觉。若躺了30分钟还是睡不着，可
以离开床做一些有助于放松的事情，等困了再躺回床上。通
过反复训练，培养床和睡眠之间的条件反射。

睡眠尽量规律。成年人推荐的睡眠时长为7~8小时，6小
时是底线。入睡和起床的时间尽可能规律，哪怕是周末，也不
宜太晚起床。

好好睡觉是善待自己的开始，调整作息后你会发现，不仅
精力体力有所改善，更不容易生病，还有助于赢得对生活的掌
控感。 （市科协供稿）

□□顾宁顾宁

伊金霍洛旗近年来积极响应国家号召，自 2024
年起与北京市学校体育联合会合作，深化学校体育
改革。改革以“提升体质、健全人格、锤炼意志”为核
心，聚焦教学内容与校园文化，以体育课程改革为突
破，实现全方位、多层次的革新。

伊金霍洛旗体育教学改革亮点纷呈，旨在构建

科学、趣味、普及的教育体系。大课间与“课课练”优
化，提升趣味和实效；“全员运动会”与“零点体育”创
新，满足运动参与和多元需求；积极引入飞盘、橄榄
球、轮滑、匹克球、拔河等运动项目，拓展体验，培养
协作，全员班级联赛推进“学练赛”一体化，激发潜
能；实施“三精准”体质提升工作，展开科学评估干
预，显著提高学生身体素质。

伊金霍洛旗高度重视教师队伍建设，通过系统

培训、方案细化及外出学习，显著提升教师素养与教
学能力，为当地的改革提供了宝贵经验和支撑，全面
推动教师专业发展与教学水平迈上新台阶。

伊金霍洛旗以体育人，践行立德树人。体育教学改
革不仅强健学生体魄，更促进其全面成长。通过守正创
新，深化体教融合，丰富教学实践，该旗正为青少年健
康成长谱写新篇，为基础教育阶段的体育工作注入
活力，推动学校体育高质量发展。（转自《中国体育报》）
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伊旗伊旗：：绘就青少年健康成长新篇章绘就青少年健康成长新篇章


