
17:00，一二年级的学生开始
排队，放学了。该校实行错峰放
学。17：15，三四年级放学。17：30，
五六年级放学。

校门口，在等候接送的熊先生
是602班学生熊睿的父亲。记者也
跟他聊了一会。五年级时，熊先生
给儿子报了线上的培训班，包含语、
数、英三门学科。每周二、四、五的
晚上，熊睿都要上2个小时的线上
培训课。

现在回家后，熊睿几乎没有作
业。晚上的培训班也停掉了，一下
子觉得轻松了很多。“现在会做些
预习、阅读，以前很少时间会预
习。我们沟通也多了。我会和他
聊聊学校里的事情，发现他做事的

方法是怎样的，如果有不妥当的就
及时纠正他。以前我很少跟他聊
这个，觉得不能打扰他学习，现在
好像重新认识了我儿子。‘双减’真
的好啊，我们家长一定要支持。”熊
先生说。

“双减”之后，熊睿一家的亲子
时间也多了，饭后，熊睿会帮妈妈
洗碗，然后和爸爸一起看《新闻联
播》，比赛仰卧起坐。熊睿骄傲地
说：“我最多的一次，一分钟做了86
个仰卧起坐。”

黄朴诺认为：“‘双减’减去的
不是学习，双减是让我们学会自
律、独处，并学会自主、勤奋的学习
方式。双减不能减态度，不能减努
力，不能减勤奋。”
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10月22日15：50—17：10，东
南小学还有主持与表演、陶艺、编
程、中国舞等4个社团课。据了解，
东南小学每天都会有社团课，每个
社团平均每周上一次课，报名参加
社团的学生，在这一天就不参加学
校的课后托管服务了。

405班的金煜轩是陶艺课的成
员之一，17：25放学后，他抓紧时
间做完了作业，整理好书包后直接
来到陶艺室。最近，他正在用陶土
制作颜料罐，准备去参加区里比赛
的作品。金煜轩说：“这个学期明
显感觉作业少了。平时不上社团
课时，都能在课后托管期间完成作
业，还能看会自己喜欢的福尔摩斯
探案集。有社团课的话，到家吃完
饭马上做作业，基本也能在晚上7

点左右完成。我吃饭很快的，10分
钟就吃完了。”

“那做完作业以后的时间怎么
安排呢？”记者问。

“打羽毛球啊！我爸爸妈妈陪
我打，还有三个同学是我的徒弟，他
们也常和我一起打球。打球一个小
时，回家洗澡，然后再看书一小时。”

“双减”后的课余时间
学生都在做什么？
记者在一小学“蹲”了两个小时，看到的现场是这样的……

叮铃铃……10月22日 15：25，随着下课铃声响起，鄞州区东南小学一天的课程
正式结束了。

接下来，即将开始两个小时的课后托管服务。在这两小时里，学生都在做些什
么？记者“跟踪”了四年级、六年级的几名学生，看看他们是怎么度过的。

“耶，下课啦！”603班学生黄
朴诺兴奋地喊出声。黄朴诺整理
好课桌、书包，却不着急回家。因
为她参加了学校的课后托管服
务。

随后，她拿出绳子，与同学
们一起结伴下楼跳绳。下楼时，
记者看到楼梯旁边的休息区，有
两名男生正在阅读角看书，另外
两名五年级的男生则在玩游戏。

“你们在玩什么？”记者问。
“在玩斗虫。当然不是真的

斗虫，这是我们用纸折的虫子。”
其中一名男生笑着回答。

据了解，每天15:25—16：00
是东南小学的“开心体活”时
段。该校校长纪峥斌告诉记者：

“这个是我们近期刚定下来的，
但因为最近总是下雨，目前学生

在这个时间段可以自主活动。
一周后，学校将统一组织，分场
地进行体育活动。”

当天没下雨，记者看到，除
了做值日的留在教室里，大部分
学生在外面自由活动。603班所
在的教学楼一楼空地上，有几个
低年级段的学生正在玩老鹰捉
小鸡的游戏，校园里充满了笑
声。

黄朴诺和同学们人手一根
绳子，一会儿比赛谁跳得快，一
会儿看谁跳的花样多，也能找到
属于自己的乐趣。跳绳结束后，
黄朴诺又去操场上跑了两圈。
她说：“我最喜欢跑步啦，跑步的
时候可以什么都不想，放空自
己，自由自在跑在大大的操场
上，跑完步一身轻松。”

课后服务两小时
一名六年级学生是这样度过的

放学后做什么？
“双减”之后，他们给自己加了这些

在校园里热火朝天地活动
了近30分钟后，黄朴诺收起跳
绳，和同学有说有笑地回到教
室。16：00，铃声再次响起，提醒
学生该静下心来做作业了。不
过，在此之前，学生还要做一套
室内操。这套室内课间操由学
校教师根据自身校园环境条件
以及学生久坐教室需要活动的
特点进行编排，动作幅度小，简
单易学，对室内场地要求不大，
完成整套操需要6分钟左右。配
上欢快的旋律，有效地活动了学
生们的上肢、颈、肩、脚等部位，
使同学们在疫情期间缺少锻炼

的身体得到适当的运动，缓解复
学后上课和作业带来的疲劳，使
身体得到放松，心灵获得愉悦，
从而提高学习效率。

室内操结束后，学生就开始
安心做作业了。这时候，同学们
聚精会神地奋笔疾书，笔尖在纸
上刷刷写着。其间，负责值班的
老师要进行管理和检查，几个调
皮的同学也不敢讲空话。

16：40，有名男生第一个举
手，示意老师已完成了所有家庭
作业。17：10，黄朴诺也终于做
完作业了。当天值班的何春波
老师说：“有些男生动作是比较
快的。黄朴诺写字比较认真，所
以会慢一些。”与其他年级相比，
六年级的课业相对会重一些。
不过据记者观察，大部分学生都
能在托管期间做完作业。

做完作业后，离放学还有一
段时间，黄朴诺拿出《哈利·波特
与魔法石》，开始专心阅读。时
而皱眉时而傻笑，跟着哈利·波
特畅游在魔法的世界。

跳绳、跑步、玩游戏

做室内操、写作业、看书

社团活动、打球

运动、聊天、亲子时间

记者 钟婷婷 通讯员 楼微君 文/摄

黄朴诺正在写作业。

上陶艺课的小学生。

下午四点，学生们在教室做作业。

周步新（浙江省特级教师、宁
波市首批名教师） 鄞州区东南小
学的做法切实体现了“双减”政策
的导向：既减轻学生作业负担，也
减轻学生校外培训负担，主要表现
在以下三个方面：

一是精准施策。减负更要提质
增效，学校本着促进学生全面发展
的宗旨，充分发挥每个学生的主体
作用，既有可供学生自主选择的活
动内容、活动方式，也有统一安排的
社团活动、集中作业时段，实现个性

扬长与全体发展的和谐共生。
二是因校制宜。学校减负有统

一的部署、合理的规划，这样的安排
既有传承又有创生，如保留学校特
色文化的社团课程，也有因校园场
地限制、随季节气候变化而创生的
各种活动，丰富了学生的课余生活。

三是张弛有度。学生在一天
的课堂学习任务完成之后，先进行
一节课左右的“开心体育活动”，在
缓解疲劳、放松身心的同时更增强
了体质。
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