
2000年，为落实国家和上海市中长期教育改革和发展规

划纲要，推进基础教育发展转型，构建与黄浦区中心城区地位

相匹配、与上海建设“四个中心”相适应的教育格局，黄浦区教

育局与上海外国语大学签订了合作办学框架协议。大境中学

更名为上海外国语大学附属大境中学，也成为首批上海市实

验性示范性高中。

根据协议精神，在上外的指导下，学校积极推进外语教研

与改革，进一步发展外语特色，培养外语特长的学生。上外充

分发挥大学外语特色，为外语课程建设、外语教学方式改革、

外语教学质量提高和外语教学师资业务培训提供咨询、指导

和管理。

上外在大境中学开设了《世界文化纵览》大学先修课程，

共15讲，主要包括英美文化，拉美文化，欧洲文化，亚洲文化和

中华文化等。课程邀请上外知名的专家教授送课上门，每两

周一次，学生受益面达50%以上。此外，不少同学还参加了上

外教师开设的德语、西班牙语、法语和意大利语的二外课程。

教学楼四楼则是学校专设的外语走廊，英伦风的电话亭中存

储着大量英语学习软件。两端的阅读角有不少原版书籍及国

外中学教材。每天中午，九楼和十四楼的两个数字化语音室，也会同时

对学生开放，各班轮流利用中午一个小时的午休时间前去语音室练习。

此外，在上外的牵线搭桥下，大境的老师们参加了全国外国语学校

协会组织的交流培训活动，使英语老师多了与全国各地外国语学校交流

的平台，拓宽了视野，助力自身的发展。

【学子心声】

■ 杨韵 （2022届毕业生，就
读于北京外国语大学意大利语系）
在大境的三年是浸润在多元语

言环境中的三年。我至今记得第一

堂英语课上老师说的：“To have

another language is to possess a

second soul.”（“学会第二种语言，就

拥有了第二个灵魂。”）

依托学校提供的优质平台和

资源，我很有幸接触到了西班牙

语、意大利语等第三甚至第四种

语言。我渐渐触类旁通，逐步找

到不同语言之间千丝万缕的联

系，这些属于我自己的“小

发现”。课堂内，老师们带

着我走入系统语言规则；课

堂外，有学校的外教提

供鲜活语言情景，真正

做到“活学活用”，在

这样的语言氛围

中，我养成了诸多

良好的语言学习

习惯。感谢母校

滋润了我学习

语言的灵气、

慧根。
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“以体育课程练就锻炼习惯，以体育精神成就

健康生活。”在校长卢起升看来，体育育人要使学

生不仅在校期间身心得到良好发育并保持健康状

态，而且在离开学校后的漫长人生不同阶段都能

保持良好的健康状态。以“健康第一”为目标，大

境中学在60年的教育实践中不断传承和创新。

创办之初，大境校园由一幢破旧的三层石库

门房屋改造而成，仅有一个50平方米的天井，因

面积狭小俗称“螺蛳壳”。但在此环境中，学校提

出的办学口号是：“学校小，我们的志气不能小；条

件差，全面贯彻教育方针不能差；力量弱，只要大

家的积极性调动起来就不弱”。学校充分利用天

井、走廊和老城厢环城路、大街小巷的空间，因地

制宜地组织学生开展体育锻炼。当年的一篇新闻

报道，记录了创业的艰辛——“各班分五批利用天

井和厅堂轮流做广播体操。分校中二年级也利用

附近的菜场落市后的空隙，开展课间操活动”“厅

堂里有十根柱子，他们在两根靠近的柱子之间安

上一根铁棒，成了一副土单杠；在两根距离远的柱

子间扎根绳子，练横绳爬越……”1979年，国家体委领导

实地考察了大境中学的教育实践，并给予高度评价，学校

被授予国务院嘉奖令。

俯卧撑、跳绳、踢毽子……半个多世纪前热气腾腾的

场景，在前不久举行的大境中学2022学年秋季运动会上

得以展现。如今，大境中学拥有5500平方米的草坪球场

和四个篮球场、室内体操房和射击中心等，场地的扩充和

硬件设施的更新，为学生健康成长和高效自主学习营造

了良好的环境。

校体育教研组长于生德介绍，基于国家基础教育新

课程、新课标的全面实施和进一步深入推进高中体育专

项化课程改革的需要，作为上海校园体育“一条龙”射击、

羽毛球项目龙头学校，大境中学结合学校传统体育特色

项目开展课程“组合式”构建，形成“1+1”课程体系，以满

足不同学业基础、不同能力水平、不同兴趣特长、不同成

就取向学生的发展需要。除了传统的“三大球”“三小球”

项目外，这两年大热的体育舞蹈、防身术、飞盘等时尚的

运动项目，也已经进入了课堂。令于老师欣慰的是，曾有

一名学生小曹，入学时是网球“小白”，为了弥补“小白”们

想学球却无网球场的遗憾，学校在校园东侧竖起一面宽

约10米、高约5米的网球墙，供同学们对墙练习。前不

久，已经是华东政法大学大二学生的小曹成了学

校网球社社长，高中培养的体育爱好不仅

帮他强身健体，更为他创造了锻炼

自己的舞台。
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大境中学始终将“引领学生更

好发展”作为学校的办学理念，如何

让不同层次、不同潜能、不同个性的

学生都有着更主动、更健康、可持续

发展？如何设计出更符合每一名学

生发展需求的课程体系？大境中学

一次次在上海基础教育界展开了先

行性的探索，为学生创造“成长增

值期”。

例如，从1999年定点定时“义务

门诊”到2004年启动教师主动“个别

化引领”，从单一学科辅导到2008年

人生导航“四导”行动，从2016年开启

学生生涯导航到2021年成立“润心导

师团”……在上海市中小学于2021年

全面推行“全员导师制”时，大境中学

已经积累了近20年的丰富经验。

又如，2010年大境中学从美国率

先引进了IMMEX思维课程，通过科

学分析，实现学生思维全过程“可视

化”。通过学生搜索信息的顺序、方法、耗时等

各种情况，反映其思维特质，帮助老师发现学

生弱项，对症下药。除了IMMEX学习中心，数

字化化学实验室、物理教具与学具制作室、TI

数学建模实验室、英语高级口译室、黑暗中的

植物等一系列创新实验室，则帮助年轻人在不

断的尝试中发现自己。

如今，大境中学创建了以培养学生“学习

素养”为核心的学校课程体系，围绕“学习意

识”“学习能力”“学习方法”和“学习理想”四

大板块，开发了80余门“学习素养”课程。基

于高考综合改革的要求，为进一步增加课程

学习的可选择性，大境中学面向全体学生和

所有学科逐步推行课程组合式构建。学生在

完成共同必修内容的基础上，分阶段、分模

块、分专题、分程度地“自由组合”修学课程，

实现同一门学科“班级授课”和“选课走班”两

种形式充分融合的新课程形态和实施策略，确

保学生能充分、高效地学习到个性化的知识技

能，始终保持强烈敏感的学习意识，并获取优

质学习效果。

【学子心声】

■ 杨润君（2017届毕业生，复旦大学医学
院本科，中山大学中山医院核医学科硕士研究生）
母校提供的“小班化+走班式”授课模式，

摒弃了填鸭式的知识点灌输，各学科老师鼓励

大家课堂上讨论解题思路，思维碰撞，课后组

队同伴互助对知识点查疑补缺。这种教学模

式让我意识到高考不是一个人的“独角戏”。

受此启发，进入大学后，面对医学教科书上艰

涩抽象的知识点时，我常常复制高中经验，激

励朋友们根据科目组成互助小组，相互提问重

点，很多难题均迎刃而解……

高二每周语文老师会布置一篇随笔，大多

是对动会热点问题的思考，虽字数不限但却一

定要有自己的思考，而非人云亦云。前些日子

整理旧物时翻阅，那些文字虽然稚嫩，但思辨

能力已然潜移默化地形成。感谢在高中时所

形成的批判性思维，让我受益至今。

■ 丁佳雯（2010届毕业生，上海交通大学船
舶海洋与建筑工程学院本科，伦敦大学学院建筑
学硕士，现就职于Foster+Partners建筑事务所）
大境中学不仅仅重视高考科目的教育，还

重视对学生兴趣的培养、潜能的发掘，当时学

校提供了种类丰富的兴趣课程，我曾选修过德

语、素描。此外，学校每周的阅读课程，使我养

成了良好的阅读习惯，一次我偶然翻阅到养筑

相关的书籍，对这门艺术与工程美好结合的学

科产生了浓厚兴趣，最终成为了我的“志趣”，

我心中的养筑之苗，就是在高中的环境中萌发

的。饮水思源，母校对我的专业选择、人生发

采有着至关重要的影响，感谢母校的培育！

■ 教着外教，究验自훷첽뺿

■ 墙즫墙香的境高룳풺잽

■ 究验첽뺿,养릹学科素养

■ 动췅活뚯，色쿔짤믷쳘즫

■ 合教죚合，采现学生럧닉

■

书
香
四
溢
，润
泽
师
生
心
灵

上外附属大境中学为学生创造“成长增值期”


