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王建平 鄞州区教育局局长

科学减负应当有增有减

罗树庚 宁波国家高新区实验学校校长

要想成功“减负”
需全社会转变观念

近年来，国家多次出台“减负令”，其规格之高，措
施之细，让人印象深刻。但中小学生课业负担过重问
题，并没有得到有效解决，甚至有时还陷入两难境地。
我个人最大感觉就是，此次下发的减负实施方案尤为
重视“观念”的转变。

减负实施方案强调家长要转变“育儿观”，对孩子
有正确合理预期，树立科学育儿观念。

生活中，如果我们让鱼儿离开水和猴子比赛爬
树，大家一定会觉得这太荒唐了。但在家庭教育中，这
样的现象屡见不鲜。许多家长不仅让“鱼儿”和猴子比
赛爬树，而且“鱼儿”爬树下来，还要和骏马比赛跑步。

我是一位从教三十年的老教师，对于孩子来说，
我觉得适合的才是最好的。我教过一名学生，学习成
绩一般，但组织能力特别好，爱唱会跳。家长和孩子征
询我意见，要不要上培训班，我建议家长让孩子多提
高音乐素养。后来，孩子中考后报了中职幼教专业。这
个孩子后来当了幼儿教师，发展特别好。十个手指长
短不一，各有各的用处，选择最适合自己的才能做最
好的自己。

减负实施方案强调教育工作者要转变“学生观”，
促进学生个性化、多元化发展，促进学生身心健康发
展。

我所在的学校是区域内老百姓口碑很不错的一所
小学，自从执行划片招生、就近入学的政策后，家长们
不能择校了，想方设法开始“择班”。面对这样的现状，
我们采用公开“抓阄”方式进行编班。我们把均衡分班
的举措晒在阳光下，公平、公正、透明的分班方式，不仅
扭转了不良的社会风气，还转变了教师的教育观念。

减负实施方案强调政府、社会要转变“用人观”。
以往，这边在大声疾呼“减负”，那边机关、事业单

位、国有企业在招录人员时只认985、211；以往，这边
教育行政部门在严查“减负”落实情况，那边又给学校
下达升学指标，把升学率、高考一段上线率和上“清
北”人数等作为重要指标评价学校。同时教育行政部
门也要重构标准，什么样的老师是好老师？什么
样的学校是好学校？什么样的教育是好教育？
减负实施方案提出了政府应该转变评
价观念。

减负实施方案最终能否真正解决
“中小学生过重课业负担”这个顽疾，
需要教育工作者、家长、政府以及全
社会彻底转变观念。只有思想观念
彻底转变，“减负”这个老大难问题
才能真正改变。我们期待着中小
学生在合适的课业负担下健康、
快乐成长。

关 于“ 减
负”这个问题，
整个社会都在
呼吁，表达的是

每一个孩子的真
实需求。但是我觉

得现在减负存在很多
误区。减负，就是减轻中小

学生过重的课业和心理负担。
古人有云学海无涯苦作舟，学习必然是

一个辛苦的过程，一定的负担必然存在。只
是现在这份负担和压力已经远远超过了孩
子的承受能力。孩子疲于应付各类作业，缺
少了相应的年纪该有的快乐，也影响了身心
健康成长。所以2019年《浙江省中小学生减
负工作实施方案（征求意见稿）》提出，其中
有一条规定：小学生晚9点，中学生晚10点
不做作业。

这样一个规定的提出，有不少人产生了
争议。而我作为一个小学老师，认为这样的
规定看起来减轻了孩子的负担，保证了孩子
的休息时间，但在日常的学习中，我们会发
现，同样的作业布置下去，有的孩子8点就能

完成作业，有的孩子10点还没做完。究其原
因，其实早完成的孩子回家先完成作业，且
速度很快。晚完成的孩子回家先吃东西、看
电视，开始写作业了又边做边玩，甚至有的
是因为上课没有认真听导致作业不会，速度
自然慢。其实，这是个效率的问题，如果单纯
地只是以时间规定来达成减负的目标，是否
会让那些效率低下的孩子有了冠冕堂皇不
学习的理由？我认为减负最重要的是精讲精
练，这就要求老师提高课堂效率，减少机械
的低效作业，同时要求学生也重视课堂的效
率、作业的效率。师生共同努力才是减负的
重要途径。

当然，减负还需要一个重要群体的配合。
现在学校里积极落实减负，但是家长个个望
子成龙、望女成凤，谁也不想孩子输在起跑线
上，课内减负、课外加负的现象增生，培训班
的生意越来越红火，这背后的关键是什么？家
长的心态。如何改变家长心态，落实减负，升
学的指挥棒是关键，大多数的家长都奔着让
孩子挤进名校、考进重点的心态给孩子报班
增负，那么改变这一现象的最有力措施，就是
政府取消择校，取消重点招生，均衡教育。

减负，怎么减呢？
夜间10点，孩子还在“泼墨挥毫”，睡衣

的胸前有大块墨渍，袖口上是黑乎乎一片。
因为要抽查软笔字，可都写3小时了我还不
满意……今晚的垃圾桶有点儿满。

要学科竞赛了，看同学们都忙补习班，
一周7节9节地跑课，孩子经常窃喜：幸亏
老妈没给我报那么多课程！孩子只报了两
个兴趣班，但他还是要每天面对上千次的
跳绳、长笛、竖笛，各项作业、各类基本功。
时间都到哪儿去了呀？

再看每晚作业，我不看时是“相亲相
爱，母慈子孝”，一圈检查下来就“河东狮
吼，鸡飞狗跳”，絮絮叨叨，孩子噤声无奈
……

毛笔字孩子班没抽到，体育美术音乐信

息课，也侥幸没轮到。学科竞赛他倒是进
了，精神百倍上场、信心满满回家。可等竞
赛成绩下来，补课的同学满面笑意，他百爪
抓心懊恼不已。

我啥都没说，吃一堑长一智，总结经
验，查漏补缺吧。

这个寒假，我打算让孩子好好走起，语
文数学英语科学，体育音乐美术书法，哪样
都不放弃。平时做减法，哪天就是颗粒无收
的下场！不过，我并不赞成机械性地刷题，
盲目地补差、培优，作为家长，更需要帮孩
子做筛选。2020，一起乖乖做加法，每天
1.01即可，366天，就能长成好多呢！

我想，这可能是很多家长的心情。减
负，怎么减呢？需要理性，更需要家长的深
度参与。

华敏霞 宁波市江北区实验小学

减负最重要的是精讲精练

贺丹明 宁波东海实验学校家长

减负不是机械性刷题，盲目补差和培优

如何推进中小学生
这些做法不妨试试

成立校本作业开发团队
开发多元无纸化绿色作业

……

2019 年 12 月 11 日，省教育厅会同 14 个部门联合出台的《浙江省中小学生减负工作
实施方案》（以下简称《减负方案》）正式发布，《减负方案》最终形成了40条减负重点举措
和保障措施，包括教学进度、课业数量、招生改革、师资配比、校外培训等多个方面。《减
负方案》自1月10日起施行。

该消息一出，在一些网站平台及论坛上的关注度居高不下，引起了各方热议。本报
即日起，也将推出“如何推进中小学生减负”系列报道，欢迎学校、老师、家长谈谈自己的
看法，并分享成功的做法。 □记者 马亭亭 钟婷婷 章萍 通讯员 蒋仕昂 陈可伟 郑时玲 胡谷怀
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宁波市江北区实验中学

成立校本作业开发团队
学科骨干教师扎进题海精选习题

钟旦旦是江北区实验中学一位资深语文教师，在学校被
尊称为“钟泰”，意思是学校泰斗级老教师。目前学生们正在
使用的语文校本作业，就出自其手。

在新课改背景下，语文教材变化较大，对学生阅读能力
要求变高。“这要求不断更新校本作业内容，既要紧密结合教
学，又要典型新颖。”

2012年春季，江北区实验中学制定了校本作业的设计
与开发方案，如今已实施将近7年，形成了较为成熟的校本
作业开发模式。扎进题海审题选题、交流知识重难点编写使
用稿、分析学生学情编写最终稿……校本作业开发团队教师
利用双休日、寒暑假潜心研究，着力编出一套轻负高效的校
本作业。

目前，学校每个年级只征订一本教育行政部门规定范围
内的教辅资料，其中，七年级段全面施行把校本作业作为教
辅、不订其他教辅资料的制度。

打开七年级上册数学校本作业，记者看到在“直线的相
交”一节，共有基础落实、思维拓展和开放探究三个层次的习
题。这对应的是“基本作业＋弹性作业”练习形式，基本作业
为必做作业，弹性作业则根据学生的学习水平灵活选择。

编写这套数学作业的数学教师姜建波解释说：“之所以
这样设计，让‘学困生’能过基础关、让大部分‘中游生’全面
掌握知识、让‘学优生’有余力时挑战一把。”

学校严格控制学生作业量，以班内中等程度学生为参
照，规定每天每门课的作业量不超过两页课本大小的纸张，
写作业平均时长不超过半小时，协同班级各科作业总量每天
控制在2小时左右。

“控量”还要“保质”，为了提高习题质效，学校老师对校
本作业精批、精讲，做到有发必收、有收必批、有批必评、有错
必纠。学生在这个过程中，提升了学习效率。

堇山小学教育集团

开发多元无纸化绿色作业
让老师、家长做各自擅长的事

在推进作业校本化改革的过程中，堇山小学教育集团坚
持“一减两增”，即减少文化课作业，增加探究性作业和动手
类作业，以开发构建形式多样的绿色作业为核心，把教师的
教、学生的学和学业水平的评价结合在一起进行科研课题研
究，建立作业改革长效机制。

2016年，堇山小学成立“绿色作业”课题研究小组，由该
校语文骨干教师戴晓娜担任小组组长。这三四年间，金妍、王
国平、庄天能、高佳柳等小组成员参考了大量文献资料，购买
了50多本相关书籍，并对学校开办以来积累的经验进行梳
理。2018年暑假期间，老师利用休假时间建立了小学低段语
文无书面作业的研究框架。

据介绍，小学低段语文无书面作业的推行主要分五大路
径：静心式倾听作业、声色法朗读作业、导示类阅读作业、情
境化体验作业、研拓型创编作业。比如声色法朗读作业，学校
采用“仿读名家”式基础朗读，“花式提趣”式悦畅朗读，“APP
平台”式媒体朗读，全面激发学生们的朗读兴趣，规范朗读行
为，提供朗读平台，培养朗读习惯。比如研拓型创编作业，采
用词句创编、图画创编、童诗创编等方式，口述小诗，爸妈记
载，既给孩子一个抒发情感的方法，也让家长一同分享想象
的美妙、编诗的快乐。

针对一年级的学生“最难的部分”——写字，学校重点设
计课程方案。

“把写字的难题交给老师，让家长有更多时间陪伴孩子
阅读。让老师、家长做各自擅长的事，这样达到了减负的效
果，家长学生也放松了。”戴晓娜老师说。

让人惊喜的是，学生对于无书面作业兴趣较浓，作业成
效也十分明显。

“减负提效，落实习惯养成，促进学生全面发展是第一目
标。通过作业改革倒逼课堂效率和教师业务水平提升是第二
目标。”堇山小学教育集团总校长茅晓辉说，接下来，堇山小
学教育集团将拓展绿色作业研究范围，增加对三到六年级的
绿色作业研究。让家校来合力，以专业来引领，促使每一个学
生全面发展。
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近年来，减轻中小学生课业负担的教育
议题从未停息，热议的背后，是对高质轻负
教育的呼声，是实施素质教育的诉求。

那么，如何科学减负，合理布置学生作
业？

首先，学生不能只减负，也要增负。
岁不寒，无以知松柏；事不难，无以知君

子。如果读过很多名人、院士的儿时故事，可
以发现，他们的身上有着坚韧不拔的意志、吃
苦耐劳的精神、迎难而上的勇气。而这些可贵
的品格往往是在儿时养成的。在当前的大环
境下，随着生活条件的改善，许多孩子失去了

“吃苦”的机会，可能也就在读书这件事上，会
比较辛苦。所以，学生不能盲目减负，也要适
当增负。

要减哪些？增哪些？我认为，减轻中小学
生的课业负担，并不是简单粗暴地缩短在校
时间，更不是一味减少作业量或降低作业难
度。科学减负应当有增有减，减下去的，是重
复的、机械式的应试内容，增加的则是体育、
美育、劳动教育内容，还有孩子学习习惯的
养成、生活能力的提高和社会责任感提升。

为做好课业“加减法”，鄞州作业改革逐
步探索了“四分法”工作经验：

一是“分段定量”，以班级学习中等生为
参照，明确各年级段学生的作业时长。

二是“分类定性”，把作业分为练习巩固
型作业和综合实践型、实验操作型、小组合
作型作业。

三是“分层定标”，根据学生知识基础、
能力、水平差异，设置多梯级、多层次的“自
助餐”式作业，供学生自主选择。

四是“分人定责”，将研究作业、批改作
业定为教师的一项基本职责，家长是配合
者，监督和帮助学生养成良好作业习惯。

第二，学生要减负，老师要“减负增效”。
不少学校在课改过程中都会遇到同一

个问题：教师观念是课改的“老大难”。一些

教师很难在实际行动中做到真正减负，不是
教师们不想，而是教师们接受的、多年实践
的都是“满堂灌”式教法。如果可以在师范教
育中改变传统示范培养模式，推行课改理
念，待他们走上岗位，成为真正的教师，减负
这个历史难题会不会更容易找到答案？

面对目前的教育现状，要减轻中小学生
的课业负担，还需要为教师“减负增效”。
2019年，鄞州出台加强基层服务、转变作风
的16条实施意见，有效减少教师与教育教
学无关的事务，把时间和精力还给教师，让
广大教师能够积极投身到课程课堂、教材研
究、分层走班教学、学生综合素质评价、学生
个性成长档案制定等方面的教育教学中。

同时，我们要求每一位教师上课内容
要精心设计、精心组织，提高 40分钟的课
堂教学效率，并要做到均衡培养、因材施
教。

第三，学生要减负，还需要家校协同配
合，共建减负“生态链”。

我们发现，现在有很多家长只关心孩子
的作业、考试的分数，却忽视孩子的兴趣与
天赋。为加强对家长教育引导，一方面，鄞州
建立起全省首个中小学德育与家庭教育研
究指导中心，集中力量指导学校德育、心理
健康教育和家庭教育工作的开展，帮助家长
树立正确的教育观、成才观，在让孩子参加
校外各类培训班方面不盲目攀比，不过分焦
虑，避免“教师减负，家长增负”现象发生。

另一方面，鄞州正在不断完善课后教育
服务，比如，推出智慧教育“空中课堂”，模拟

真实传统课堂，教师在线实时讲解，
孩子在家就可以“听”名优教师上
课，与名优教师交流，从而做到
优质教育资源惠及每一个孩
子，减轻孩子课业负担。

堇山小学赴道德体验馆实践活动。

宁波市江北区实验中学的校本作业。


