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夏应霞：一线教师做课题研究，一
般会面临团队协作、数据收集、理论提
升等困难，作为一名教研专家，您有什
么建议？

高瑜：说实话，每一个课题都是一

次“打怪升级”的过程。

我先说说团队协作这个难题。

我们做过一个课题，团队成员来自

不同学校、不同学科——有中职学校教

师、教研员，也有高校的专家。听起来阵

容很强大，但实际运作起来，第一个问

题是：开会总是凑不齐。大家都很忙。有

一次，我们约了上午开会，结果现场只

来了三分之一的人。

后来，每次开会前，我会发“议题清

单”，将要讨论的问题列清楚，请大家提

前思考，并在群里反馈意见；再把线上

反馈收集起来，整理成文档；线下开会

时，只讨论那些线上说不清楚、需要面

对面碰撞的核心问题——比如研究框

架怎么搭、结论怎么提炼。这样一改，效

率高了很多。线下开会的次数减少了，

但每次开会的质量提升了。

还有一个难题是“数据收集”。

一些老师听说要做问卷、做统计，

头就大了。我自己也经历过那个阶段：

设计问卷不知道问什么，发问卷不知道

发给谁，收回来不知道怎么看。

后来,我们找到了一些简单的工

具，比如问卷星、腾讯文档等。我们做调

研，要收集各试点学校的课程表。以前

的做法是：发邮件→等回复→下载附件

→整理汇总。现在用腾讯文档，各学校

在线填写，我们实时就能看到数据，还

能多人协同整理。

工具用对了，真的能省很多力气。

老师们不需要成为统计专家，只要会使

用简单工具，就能把数据收集搞定。

夏应霞：研究怎么做才“接地气”？
教师如何从日常教学中发现真问题？

高瑜：选题其实不难，难的是教师

有没有“带着问题意识”去上课。我经常

跟老师们说一句话：你每天遇到的那些

“头疼事”，就是最好的选题。

看看这3类问题：“学生基础不好，

讲什么都听不懂……学生参加技能比

赛，训练很认真，但一到赛场就紧张。”

“我想做项目式教学，但不知道怎么设

计。”“我想做‘双师型’教师，但不知道

标准是什么。”第一类是“学情分析”的

问题，第二类是“教学设计”的问题，第

三类是“教师发展”的问题。

问题就在我们每天的教学里，在我

们和学生的互动里，也在和同事的闲聊

里。只是我们有没有把它“课题化”——

有没有追问一句：为什么会这样？能不

能改变？怎么改变？

夏应霞：您有什么“小微课题”或
“轻量化研究”的经验可以分享？

高瑜：我一直提倡“小微课题”——

切口小、周期短、见效快。我分享几种

“小微课题”的做法：

聚焦一节课。你可以只研究“这一

节课怎么上得更好”，用行动研究的方

法：第一周设计一节课，按设计上课，

录下来或者请同事听课；第二周回看

录像，观察学生反应，找问题；第三周

调整教学设计，换一个班再上一次；第

四周写一篇反思，总结这次“磨课”的

收获……这就是一个完整的“小微课

题”。一个月时间，一节课的深度打磨，

比你泛泛地上10节课收获都大。

聚焦一个学生。你可以研究“这个

学生为什么上课爱开小差”。用一个学

期的时间记录他的课堂表现：什么时候

容易走神？什么时候愿意参与？和他聊

天：他喜欢什么？讨厌什么？将来想做什

么？尝试不同的教学方法：换一种方式

和他互动，看看他的反应；期末写一篇

教育叙事或者研究论文，记录这个学生

的转变过程……有时候，一个学生的改

变，可能照亮你整个教育生涯。

聚焦一个现象。比如“学生上课玩

手机,怎么办”。你可以聚焦这个现象观

察一周，记录学生玩手机的频率和场

景；访谈几个学生，问他们为什么玩手

机；尝试几种干预策略：收手机、用手

机教学、定规矩，看看哪种策略最有

效，写成一篇小论文。这些“小微课题”

的共同特点是：不需要复杂的理论，不

需要庞大的团队，不需要漫长的周期。

你一个人，一个学期，甚至一个月，就

能完成。但它们带来的改变，是实实在

在的。

夏应霞：在研究方法上，您推荐哪
几种适合教师操作的方法，能否简单说
说具体怎么做？

高瑜：一是行动研究。这是我最推

荐的方法，因为它和我们日常的教学工

作天然契合。行动研究的流程是：发现

问题→提出改进方案→实施→观察效

果→反思调整→再实施。这就是我们平

时上课的“备课→上课→反思→再备

课”，只不过我们把它记录下来、梳理出

来，就成了研究。

二是叙事研究。教师最擅长讲故

事。一个学生的转变、一堂课的起伏、一

次教研的收获、一次家访的感动……这

些故事里，有细节、有情感、有思考，就

是很好的研究。

三是课例分析。选一节课，最好是

那种“上完让你睡不着觉”的课——要

么特别好，要么特别糟；把课录下来，自

己看一遍，或者请同事一起看；讨论这

节课哪里好？为什么好？哪里可以改进？

怎么改进？把你的分析和思考写下来，

就是一篇课例分析。

这三种方法，不需要复杂的统计软

件，不需要高深的理论功底，只需要你

有一颗愿意反思的心。只要你愿意停下

来想一想、记一记，研究就已经开始了。

夏应霞：您写过很多课题申报书，申
报书怎么写才能打动评审？您觉得申报
书中哪一部分最关键，要注意什么？

高瑜：课题申报书最打动我的，不

是“高大上”的理论，而是“真问题”和

“真做法”。申报书最关键的部分，我以

为是“研究内容”和“研究方法”。

“研究内容”要清晰、聚焦。不要什么

都想研究，最后什么都说不清楚。比如要

研究“综合高中”，不要写“本研究将全面

探讨综合高中的办学模式、课程设置、教

学管理、师资建设、评价体系……”这听

起来很全面，但实际上等于什么都没说，

更好的写法是：“本研究聚焦综合高中的

课程结构设计，重点解决三个问题：普高

课程与职高课程如何融合？必修课程与

选修课程怎么搭配？文化课与技能课课

时如何分配？”

“研究方法”要具体、可操作。不要

只写“文献研究法”“调查法”“案例研究

法”，这些词太泛了。要写清楚：你准备

调查谁？是学生、老师，还是校长？怎么

调查？发问卷，还是做访谈？问卷发多少

份，访谈几个人？调查什么问题？有没有

调查提纲或问卷初稿，用什么工具分析

数据，Excel 还是 SPSS？选什么案例？为

什么选这些案例？

我再说一个技巧：让评审看到你的

研究“有人、有基础、有路径”。评审专家看

申报书时，能看到“到底要研究什么？打算

怎么研究？有没有能力完成”。你把这3个

问题回答清楚了，申报书就成功了一半。

夏应霞：给刚起步做课题的青年教
师提三条建议，您会说什么？

高瑜：第一，从你身边的“问题”开

始。不要想着做“大课题”，先从“小切

口”入手——那个让你头疼的学生、那

节让你困惑的课、那次让你挫败的教

研，你不用去别处找选题，只需要停下

来，问一句：为什么会这样？

第二，把研究当成“习惯”，而不是“任

务”。我建议老师们每天花10分钟，做一

件小事——记录一个教学片段、记录一

个学生故事、记录一个课堂反思……慢

慢地，你会发现，这些记录就是你最宝贵

的研究资料。等到你想做课题的时候，翻

翻这些记录，选题、素材、思路就有了。

研究不是一件需要“专门抽时间”

做的事，可以融进每一天的教学里。当

你把研究当成习惯，它就不再是负担，

而是你成长的一部分。

第三，找人一起走。找一个志同道

合的同事、伙伴，每周约一次，聊聊各自

的研究进展，互相给点建议，还可以加

入研究团队——学校的课题组、区域的

工作坊、线上的研究社群。在团队里，你

可以学到别人的经验，也可以分享自己

的困惑。研究这条路，会总有迷茫、挫

败、想放弃的时候。但如果你有伙伴，他

们会拉你一把，给你一点光，让你继续

走下去。

践行“健康第一”教育理
念，将学生身心健康摆在首位，
学校要坚持五育并举，聚焦体
育锻炼、美育浸润、心理健康、
劳动教育、近视防控等重点领
域，精准发力、综合施策。在“让
学生身上有汗，眼里有光，脚下
有力”方面，收到了一些看得见
的成效。

对于“小胖墩”这个群体，
我们以前总是告诉他们每天

“要均衡饮食，尽量不要吃高热
量食物；要多运动，必须跑几
圈”，把减体重变成了每天必须
完成的任务。结果是，“小胖墩”
表面配合、内心抵触，绝大多数
都是越减越重、越减越没有信
心。后来，我们在工作中发现，
要破解这个难题，与其逼着他
们“管住嘴、迈开腿”，不如帮他
们在心里种下种子：“我也想变
成偶像那样。”

我们针对学生的身体、心
理以及认知，从“榜样教育”入
手，做了一些小小的尝试。

首先，把榜样的故事讲给
学生听。

学生心中那些成功瘦身的
“偶像”，在他们心中有着天然
的吸引力。贾玲为了演《热辣滚
烫》，用 10 个月的时间从 210
斤减到110斤；陈飞宇用6个
月时间从225斤减到130多斤；
魏大勋曾重达230 斤，在考中
戏时被考官直言“太胖了，不适
合表演”……这些故事之所以
打动学生，不是因为偶像现在
有多好看，而是因为“偶像也曾
和我一样胖”。

学校利用班会课开设“偶
像的逆袭”故事分享会，当学
生们听到贾玲长时间训练，多
次累到瘫在地上起不来，魏大
勋戒掉所有高热量食物，在东
北零下 20℃的冬天坚持跑步
时……有学生忍不住“哇”了
一声。这种“原来偶像也经历
过”的共鸣，比一百句“你要加
油”都有力量。

其次，带着学生一起琢磨
“偶像”怎么做。

故事听完了，关键是如何
打动学生。我们没有要求学生

“像他们一样拼命”，而是一起

琢磨：这些人到底做了什么，他
们为什么要这么做？

讲到埃隆·马斯克瘦身，也
讲他不倦研究特拉斯制造和火
箭回收；讲到雷军，聊他为了小
米的品牌形象而健身，启发学
生思考：他们的目标和责任是
什么，我们的目标和责任又是
什么？有孩子说：“我不想让父
母担心我的健康。”有孩子说：

“我想体育考试得满分。”还有
个女孩小声说：“我想穿漂亮的
裙子。”当减体重和“我在乎的
事”挂上钩，坚持就没那么难
了。

我们鼓励学生分析这些行
为背后的原因：魏大勋的坚持、
马斯克的“想清楚了就立刻去
做”、雷军的“为企业品牌负
责”，借此启发他们认真生活和
学习。一个七年级女生在作文
里写道：“以前我跑步累了就想
停，现在我会想，如果是魏大
勋，他会停下来吗？然后我就又
跑了一圈。”她没有在“减肥”，
而是在榜样的引领下努力成
长。

最后，让学生在改变中品
尝到喜悦。

一个学期下来，我们惊喜
地发现，那些参与“偶像逆袭”
分享的孩子，体重虽然没有骤
降，但“身上有汗，眼中有光，脚
下有力”，精气神上来了。他们
会交流怎么样才能抵御零食的
诱惑，怎么样才能在运动中多
坚持一会儿。有个男生悄悄告
诉班主任：“老师，我现在每天
跳绳200个，虽然还是很胖，但
我感觉我的状态越来越好。”

这种转变，或许是“偶像”
一词真正的意义——不是让学
生一夜之间变瘦，而是让他们
相信“可以成为更好的自己”。
对“小胖墩”，我们始终想的是
如何用他们喜欢的方式，点燃
他们心里“我也想成为更好的
自己”的那团火。当从“要我动”
到“我要动”，从“我要吃”到“我
会吃”，从“小胖墩”到“小健
将”——那些曾经气喘吁吁地
跑向教学楼的“小胖墩”，终会
在某一天轻松阳光地跑进教
室、自信满满地跑向未来。

四川省中小学首个春假于 2026 年 4

月1日陆续开启，全省广大中小学生背起

行囊、走出校园，踏上了兼具知识学习与

实践体验的研学旅行路途。今年 3 月，中

共四川省委宣传部、四川省教育厅等多部

门围绕“红色、人文、自然、科技”四大核心

主题，精心筛选推出116条研学实践教育

精品线路，为此次春假研学旅行提供了清

晰的方向指引。实际上，四川省在研学实

践领域的探索与深耕已走过若干春秋。就

最近的 20 年来说，四川立足得天独厚的

巴蜀文化底蕴与丰富多样的自然资源，稳

步推进研学实践工作，先后历经初步探

索、深入探究、全面推进三个发展阶段，逐

步构建起体系化、特色化、品牌化的研学

实践育人体系，成功打造出中小学研学实

践的“四川样板”，为新时代基础教育综合

实践改革注入鲜活动力，也为全国中小学

研学实践工作的有序开展提供了可复制、

可推广的宝贵经验。

一、初步探索，编写综合实践活
动地方教材（2006-2014年）

该时期以综合实践与地方教材为根

基，搭建起研学发展的雏形框架。这一阶

段，四川聚焦乡土教育与学科融合，率先

开展地方课程创新实践。2006年，《四川历

史与社会》正式出版，打破传统单一学科

壁垒，构建多学科融合内容体系，专门设

置“学习与探究”栏目，强化实践探究环

节。2009 年，《四川省义务教育地方课程

〈可爱的四川〉指导纲要（试行）》与配套教

材同步推出，增设“活动与探究”板块，进

一步突出实践性与探究性。

依托相关课题支撑，四川研学研究

持续走向深入。我们团队围绕教育部“震

后灾区羌族文化传承的教育对策研究”、

四川省“中学历史校本课程开发现状调

查与对策研究”等项目，深耕乡土史教

材、历史校本课程开发等探索与研究，为

研学旅行积累扎实理论与实践基础。

2014年，教育部发布《中小学学生赴境外

研学旅行活动指南（试行）》，四川迅速对

接国家政策，将综合实践活动、乡土教

材、校本课程与研学旅行深度融合，开启

研学旅行系统化思考与布局。

二、深入探究，构建研学实践的
三大系统（2015-2020年）

该时期对标国省政策文件，构建起研

学课程、实施、保障一体化的研学核心框

架。2016 年，教育部等 11 部门印发《关于

推进中小学生研学旅行的意见》；2017年，

四川省 11 部门出台实施意见，明确将研

学旅行纳入中小学教育教学计划，四川研

学实践迈入规范化、专业化发展新阶段。

为打通教育与文旅协同渠道，2019年，四

川省旅游学会研学游学分会成立，推动校

社联动、教旅融合。2020年，在地与云端融

合研学试点启动，为后疫情时代研学创新

发展开辟新路径。团队立足实践、提炼准

则，提出育人为本、科学合理、研学合一、

沉浸实践、适切衔接、安全第一六大实施

原则，明确现代教育理论与传统教学思

想、国家政策与地方需求、在地研学与云

端研学三大结合。在此基础上构建形成了

“四美·四融·四保”的研学体系，即“自然

之美+人文之美+红色之美+发展（主要是

科技）之美”的“四美”内容系统、“五方融

通+地云融合+学科交融+四辐融汇”的

“四融”实施系统、“纲要引领+层级培训+

技术赋能+四化评价”的“四保”支持系统，

形成了研学实践总体框架，并启动《可爱

的四川》小学版、初中版研学教材编写，为

全省研学课程标准化实施奠定基础。

三、全面推进，形成研学实践的
四川样板（2021-2026年）

该时期中小学研学经历课程迭代、基

地扩容、模式创新、师资成型的过程，形成

研学实践“四川样板”。2021年5月，全省首

届研学旅行大会召开，发布了省级地方课

程研学教材《可爱的四川》（小学、初中）。8

月，该教材出版，在全省范围内使用。之后

教材进行修订，增加了习近平总书记关于

教育的重要论述、党的二十大精神等内容。

教材规划配套研学基地50个，截至2025年

6月，全省建成省级研学旅行实践基地157

个，形成覆盖全域的研学阵地网络。2026

年3月，四川省中小学生研学实践教育百

条精品线路推介活动在成都举行，活动

中，省委宣传部、教育厅等部门面向全省

发布了“红色、人文、自然、科技”四大主题

的116条研学实践教育精品线路。

课程定位实现历史性跨越。《四川省

义务教育地方课程〈可爱的四川〉指导纲

要（2021年版）》发布，规定《可爱的四川》

依然是地方课程，属于综合实践活动课程

性质；《四川省义务教育（可爱的四川）课

程指导纲要（2025年版）》则规定《可爱的

四川》属于综合实践活动课程性质，是研

学实践课程，实现了从地方课程到研学课

程的飞跃。“地云融合”模式持续深化，云

端研学平台上线运行，形成“四类三阶·地
云融合”课程模型，三星堆、翠云廊、“两弹

一星”基地、大熊猫基地等特色研学课程

广受好评。2025年，天府新区承办第九届

“一带一路”青少年创客营，33项精品研学

课程吸引33个国家和地区300余名师生

参与，四川研学走向国际舞台。

师资与教研体系日趋完善。2021年以

来，在省教科院统筹下，全省开展《可爱的

四川》省级教研49次，参培教师近30万人

次，构建省市校三级研学教研队伍，整合历

史、地理等学科师资，设立省级研学名师工

作室，打造了专业的研学骨干教师团队。

从课纲研制、教材编写、基地建设、研

学线路开发，到“地云融合”、培训、师资队

伍建设，四川研学形成全链条、一体化发

展格局，以行走的课堂涵养家国情怀，以

实践探究培育时代新人。

20年来，四川中小学研学旅行始终立

足地域特色、紧扣教育初心，走出了一条兼

具地方辨识度与全国示范力的研学发展之

路。未来，四川将持续深化研学课程改革，

优化实施路径，完善保障体系，让研学旅行

真正成为立德树人的生动课堂、文化传承

的重要载体、素质教育的闪亮名片。

【本文为四川省教育科学规划课题
“中小学革命传统教育的评价研究”
（SCJG21A109）、四川省优质研究生教学团
队“面向民族地区卓越教师培养的教育专
业学位教学团队”项目（2025）成果】

（张天明系西南民族大学二级教授；
黄勇系四川省教育科学研究院基础教育
研究所所长、正高级教师）
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—— 四川省中小学研学实践20年探索

研究如“打怪升级”教师需掌握“攻略”
——对话成都市教育科学研究院职成与高等教育研究所所长高瑜（下）

■ 对话人：《教育导报》编辑 夏应霞

■ 张天明 黄勇

问课题 道

专家视角

让让““小胖墩小胖墩””
成为更好的自己成为更好的自己
■ 成都市郫都区博瑞实验学校 江武

余建平 摄欢乐的春天欢乐的春天


