
切实减少作业负担
要把时间还给孩子

“双减”要“减”下去，关键是课堂教学质量
“增”上来，让学有余力的孩子“吃得饱”，让“跑得
慢”的孩子“跟得上”。

对于课堂，汤校一直倡导“源”教育理念，认为
课堂就该是孩子们交往互动、合作探究、舒展身
心、启心益智的生命场，秉持华师一把时间还给学
生，把方法交给学生的“两把”理念，推行导学案+
三环五步教学法的高效课堂模式，强调少讲、多
动、精炼、导学。

“三环”即自主、合作、探究；“五步”即学、问、
探、演、结。强调备教与研学并重，教案与学案同
行。导学案分五个板块设计：自主学（预）习、质疑
问难、合作探究、拓展迁移和课堂小结。每一个板
块都有作业练习的设计，有问题讨论，也有项目式
学习；有让学生独立思考完成的，也有小组合作探
究完成的；有巩固练习，也有测评总结。随堂练，
随堂评，随堂结，讲练结合，力求高效优质。

轻 学 生 作 业 负 担 是“ 双 减 ”的 核 心 主 题 之
一。在汤校，小学一、二年级不得布置书面家庭
作业，其他年级每天书面家庭作业完成时间平均
不超过 60 分钟，初中年级每天书面家庭作业完成
时间平均不超过 90 分钟。“作业少如何能确保孩
子的学习效果？”这也是家长们最为关注的焦
点。该校校长汪新华表示，对于课后作业，学校
已经形成了“基础过关、能力提升、创新突破”三
个递进层次、富有特色的校本作业体系，确保每
个学生都“学得进、吃得饱”。

基础作业力求短平快，意在以“微作业”的形
式，夯基础，快反馈，即时过关。导学案与校本作
业严控题量和时长，“题量不过一张纸（A4），时间

不过半小时，讲评不过 10 分钟，过关不过一课
间”。“散发成页，归拢成册”，便于督检过关和复习
回顾。

同时，学校推进个性化作业形成体系。在“作
业超市”中，学生可以实现自主选择。各学科按口
头作业、书面作业、阅读作业、实践应用性作业等
类别，充实作业种类，丰富作业形式，如同超市购
物，老师提供多样化的产品，让学生自主选择。校
本作业自主分层。各学科兼顾学情和学生个性特
长，布置不同类型作业，并由基础层、发展层到提
高层进行分层设计。如同一知识内容，有的学生
动手能力强，则让其通过实验操作或情景演示加
深理解；有的思维能力强，则让其勾画思维导图以
厘清主干脉络；有的善于语言表达则让其充当小
老师给同学们讲解要点等等。基础作业自主编
创，鼓励学生根据自己对知识的理解和学习思考
自主创编作业，由老师审定后作为全班作业布置。

为了让学生们在作业中体会愉悦感，学校还引
导学生走进生活。如一年级语文备课组设计了“在
家寻宝”的识字作业，三年级数学备课组则设计“放
学回家的路有多远”的实践作业，让学生获得公里
与千米等概念的直观感受。用巧思以欢快游戏为
载体，让学生作业变成通关竞比。小学部结合“启
源学思节”举办“乐学嘉年华”，以通关游戏的方式，
融知识性与趣味性为一体，让学生在乐趣的体验中
完成学科作业。初中部则结合“爱源读书节”，设计

“课文经典新编”作业，让学生自编剧本、自制道具、
自我排练、自主展示。层层竞比，趣意无穷。

学校还借助智慧教室建设尝试各种给学生作
业减负的方式方法。如基于墨水屏学习终端+个
性化错题本，并借助AI大数据采集和分析技术，常
态化采集学生日常练习、常规作业以及周期检测
等数据，智能生成适应每个学生的个性化作业方
案，减少学生的无效作业，提升学习效率。

尊重生命适归天性
着眼学生未来成长

作业负担减下来了，汤校把孩子们的自习、阅
读、体育和睡眠时间加了起来。

校长汪新华认为，现在教育的问题主要体现
在“做得太满”上，真正留给孩子们自主学习、自我
整理、回顾反思的时间太少，没有“留白”，学生的
自主学习能力就很难养成。在汤校，每天至少设
置有一节自习课，自习课上学生在校及时完成作
业，其实它的作用远不止此：自习课能让老师有意
识地放慢脚步，关注全体学生的学习状况，以学定
教，还能让学生体会高效学习，为晚上留出查漏补
缺、发展爱好、安静阅读的自主时间。

在汤校，保证孩子们的睡眠时间是一项重要工
作。老师和家长配合，为孩子制定科学的作息时间
表，要保证小学生每天睡眠时间不少于10个小时，
初中生不少于9个小时。小学生原则上不早于8:20
到校，中学生原则上不早于8:00到校。中午保证学
生有至少30分钟以上的睡眠时间，各年级学生会干
部会进班检查，并对班级进行量化积分管理。老师
们也会敦促学生晚上10时前睡觉。

作业减了，睡眠多了，孩子们精力充沛。校长
汪新华认为，“好奇心”“好玩心”和“好胜心”是孩
子的本真状态和自然天性，教育要尊重孩子生命
本源，顺遂孩子质朴天性。学校用丰富的体育和
社团活动激发他们的天赋潜能，唤醒内生动力，引
导健康成长。

汤校严格落实国家规定的体育与健康课程刚
性要求，开齐开足体育与健康课程，不以任何理由
挤占体育与健康课程和学生校园体育活动。着力
保障学生每天校内、校外各1小时体育活动时间。

为了丰富学生课间体育艺术活动，学校为每

个班级配置课间活动器材，如健眼球、跳绳、拉伸
环等；利用廊道空间，每一层楼的地面上粘贴供学
生游戏娱乐的如跳跳房等图案；每一栋楼的背墙
面都按比例设计了巨型视力表，课间常态化开展

“远眺汤逊湖”的健眼活动；楼间地面空间配置了
大量的乒乓球桌、蹦床和摸高墙等，供学生开展课
间体育与健身活动；在校园一角建设健身区，丰富
多样的体育项目让学生爱上体育运动。

目前汤校已有100多门校本课程和社团活动课
程。既有说文解字、中国诗歌史、西方名著鉴赏等人
文素养类课程，也有趣味数学、数独源、编程等科技创
新类课程，还有综合实践类包括演讲与口才、朗诵与
主持、辩论、趣味心理社、影视工作室等。受孩子们欢
迎的还有20多项体艺特色课程。如足球、篮球、排
球、羽毛球、乒乓球、击剑、轮滑、啦啦操、体育舞蹈、围
棋、国际象棋、拳击、田径、游泳、舞龙舞狮等。

汤校还广泛为孩子们搭建展示舞台。实施
“每月一节会”，每学年举办“思源感恩节”“爱源读
书节”“知源文化节”“开源体育节”“探源科技节”

“启源学思节”“同源美育节”“清源教学节”等活
动，让孩子们在丰富多彩的活动中磨砺心性品格
习惯，尽展才艺风采和学业成果。

五月，华师一附中

光谷汤逊湖学校（以下

简称“汤校”）的校园格

外热闹。科技课堂上，

孩子们开动脑筋发明创

造，参与国家级少年儿

童发明奖的选拔；大礼

堂里，孩子们歌咏春天，

用歌曲、诗词演绎春日

之美；操场上，运动会开

展得如火如荼，学生们

齐聚绿茵场，用汗水强

健身心；社团里，孩子们

拿起排箫，开展了一次

别开生面的排箫比赛；

校外实践课上，孩子们

来到田间地头，开展劳

动实践课，体验农业生

产劳动……从“五育并

举”到“五育融合”，全面

发展的教育思想，已经

融入到汤校每一位学生

校园生活的全领域中。

回归教育原点，思

考教育本质，找寻教育

源头，探索教育真义，让

学校成为孩子迷恋的地

方。这是汤校践行“源

教育”办学理念的实质，

也和三年前全国开始全

面推行的“双减”政策目

的不谋而合。三年间，

这场让教育回归育人本

质的变革，正越发深刻

地融入到汤校的办学肌

理中。
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课堂变革 让学生站在课堂中央

轻负高效的课堂，是学生高效学习的根本。学校运用武
汉市百优“创·力”课堂教学模式，让学生在课堂上自主做起
来、动起来，在合作学习中共同成长。

课前，学生自主预习进行朗读比拼、计算闯关、组词游戏
等前测活动，实现“学情定位”。课中，学生在情景中与教师
和同学互动，完成学习单检测并反馈学习成果，达到“善学笃
行”。课后，学生链接真实生活适度拓展，从而“乐学致远”。
如《地铁中的数学》一课中，学生比较不同交通工具出行的成
本，通过折线统计图了解和发现武汉地铁票价设置的规律，
类比全国各大城市地铁票价，探究武汉地铁盈利的原因，感
受国家日新月异的发展和强盛。

科学课上，学校以小学阶段 78项科学实验为突破口，课
内结合科学家小故事、展示科学现象等方式激发学生兴趣和
好奇心，鼓励学生自主进行实验设计和操作。课外让学生走
出去，链接生活和社会真实场景。如四月500名神小“少年湖
长”探寻东湖湿地，近距离观察鸟类飞翔和觅食，集思广益为
保护生态环境出妙招。

课业实践 让学生融入生活中央

学校统整学生作业，设计书面和实践两大类型作业。书
面作业由年级组统筹各学科作业量，严格控制作业时长，让
绝大多数学生在校内延时服务中完成。

实践作业以“生活·实践”教育理念为指导思想，注重发
展学生素质教育，通过五育融合让学生动起来。如“五一”期

间，学校不布置任何书面作业，分年级设计五育主题生活实
践作业。低年级学生唱国歌、读绘本、户外游、手绘画和剥豆
子，中年级学生讲故事、读童话、做游戏、画油画和蒸鸡蛋，高
年级学生说寓言、读名著、看比赛、装饰画和学炒菜等。学生
通过五育评价平台上传活动图片或音视频，教师线上评价并
给予红领巾五育系列奖章，优秀学生作品还发布在学校微信
公众号中，让学生充分展示在生活的大舞台上。

课后服务 让学生绽放舞台中央

学校融通家校社“大舞台”，用课后服务“1+3”共育“组合
拳”，创设学生成长新样态。“1”个平台，运用经开区教育云课后
服务平台，审核并监管每周课后服务开展情况。“3”类课程，一
是面向全体学生开设基标课后服务课程。二是整合校外机构
资源，开设素养课后服务课程，涵盖五大球类、少儿书法、器乐
弹奏、儿童电学、趣味编程、模拟飞行等20余门课程，深受学生
喜爱和家长认可。学期初，学生线上选课即“秒光”所有课程，
课程满意率达到95%以上。三是联合周边宁康园社区，合作开
设公益课后服务课程，为双职工家长提供托管便利。

“1+3”课后服务模式，让学生找到个性发展的生长点。
在学校“小龙人剧场”舞台上，诗词大会、数独闯关、英文展
示、寻迹绘画、实验探索、音乐唱享、球类大作战等数百学生
素养展示相继登场，还有情景剧、舞蹈、戏曲、乐器弹唱，一次
次的登台都是神小闪光少年最难忘的经历和成长的足迹。

教育的目的是培养有创新精神和实践能力的人。让学生站
在学校和课堂的中央，将“双减”落实到激发学生学习热情和创
造力，有更多精力和时间去探索兴趣，才能实现学生的全面发
展，培养出更多具有社会责任感和创新精神的人才。（文/王可）

让每个学生站在教育的中央
武汉经开区神龙小学探索“双减”落地新路径

立竿见影式的教育带来“速成化”的学习，学习负担过多、学业负担过重影响了学生的身心健康

发展。要解放学生，让学生快乐起来、自由起来，就要以适合的方式让学生站在学校和课堂的中央，

成为学习的主体、课堂的主人。武汉经开区神龙小学遵循学生身心发展特点，从课堂、课业和课后

服务入手，注重学生兴趣培养、个性发展和素养提升，努力促进其全面发展。

走出校门与大自然链接。

在研学中探索。

“小龙人剧场”为学生提供展示舞台。
大主题+跨学科 探索生命更多可能

奥林小学从儿童出发，基于学习、实践、成长三个维度
寻找主题任务群，确立了“汉文化”为中心的汉味小吃、荆楚
童谣、武汉地标、长江大保护、荆楚国宝五大跨学科主题学
习任务群。

在“长江大保护”跨学科主题学习中，保护长江与科学、
语文、美术、汉绣、陶艺等深度融合。科学课上，以“水质监
测”为主题，引导学生关注长江生态环境，先后开展了多次
长江水质监测校外实践课程。语文综合课上，“长江历史文
化”主题学习如火如荼，学生了解长江历史文化、与长江有关
的诗词。美术课上，以“悦长江美景”作为主题的艺术课大受
欢迎，学生赏长江风光，实地探访武汉长江地标，绘出一幅幅
长江画卷。数学课上，学生学习“数据处理”，运用所学的知识
处理长江水质监测数据。陶艺社团的长江生态模型是学生最
喜爱的作品之一。汉绣课里开展了“悦长江美景”的主题绣，
学生在老师的指导下穿针引线绣出美丽长江。

课间不“圈养”多彩活动破题“双减”

课间休息是孩子们放松、休息、交流的重要时间段，对
于他们的身心健康和学习效果都至关重要。奥林小学的各
种“花式”活动让课间“燃”起来，让学生乐在其中。

阳光大课间，伴随着动感的音乐，学生们拿着学校为每
个班级、每个孩子配备的敏捷圈来到班级活动区域，熟练地
将敏捷圈摆好。一、二年级单人趣味开合跳，三、四年级双
人配合混合运动，五、六年级多人组合屈体运动，各个活动
由易到难，融合了剪刀跳、开合蹲、分腿交叉跳等 30多种敏
捷圈的运动方法，每个年段各有特色，形成了立体圈、连环
圈等多种新颖有趣的活动。

“大家好，我们今天要推荐的游戏是手指算算数！”老师

郭栩廷、田浩然在课间十分钟“金点子”征集活动上绘声绘
色地给同学们进行讲解。“现在我们就要用手指来完成算
术，1+1。”郭栩廷飞快地用伸出的手指在田浩然的手指上碰
了碰，“等于 2！”话音刚落郭栩廷的一根手指瞬间变成了竖
起的两根手指。田浩然也不慌不忙，用手指快速地去碰触对
手的手指，一根小手指摇身一变就变成了三个竖立的小手指：

“瞧，这就是1加2等于3！”同学们全神贯注地听着，还不住地
点着头。慢慢地，一场征集活动参与的人员越来越多，从零星
几个学生到整个班的学生，从孩子动脑思考到家长也被调动
起来主动做参谋。学生们用他们的智慧开发了各种各样的游
戏活动，有益智类、运动类、创新类、团体类、观察类……除此
之外，还有个人游戏、团队游戏等等。学生们在游戏开发中发
现自己想出来的游戏更受同学们欢迎，获得了满满的成就感。

家庭作业大变化 实践操作“轻”负担

学校分学科举办“作业设计大赛”，创新家庭作业形式，
基础性作业、知识拓展性作业、趣味性实践性作业、多功能
体育锻炼等等，给学生提供了更多的选择，引导学生走出教
室，走进社会、走进大自然。

在学习《昆虫备忘录》这一课时，老师发现学生对各种
昆虫非常感兴趣，于是设计了“昆虫备忘录”实践作业，同学
们选择最感兴趣的昆虫，在网上搜集昆虫资料，在山坡上观
察昆虫，在大自然倾听昆虫的呢喃，然后画一画喜欢的昆
虫，写一写昆虫的习性，做一做昆虫标本等，学生乐此不疲，
激发了学生对昆虫的热爱。

“自‘双减’以来，学校不仅加大了跨学科主题学习课程
的开发，还创新了作业形式，鼓励学生走出教室，玩出花
样。”奥林小学党支部书记、校长林娜表示，学校坚持立德树
人，秉承“让每个学生健康快乐成长”的办学理念，培育“健
康体魄、健全人格、健雅心灵”的“奥林健儿”，让每一个儿童
学得轻松，玩得开心。 （文/严进)

课程“融”出新样态
活动“变”出新花样

武汉经开区奥林小学“双减”实践探索纪实
“双减”实施以来，武汉经开区奥林小学开展跨学科主题学习，推动课程改革，达成课堂高效；创设多彩

活动，让学生在活动中乐起来；开发实践创新作业，涵育学生核心素养，促进“双减”落地生根。

诗话长江。 “长江大保护”跨学科主题学习。

华师一附中光谷汤逊湖学校：回归教育“源”点

让校园成为孩子迷恋的地方

爱源读书节上，孩子们演绎课本剧。 爱眼运动会上，孩子们学习了不少爱眼知识。 汤逊湖学校阳光大课间，孩子们跳起花球操。

（文/杨丰铭 杨枫)

“双减”三年，也是汤校学生们综合素质稳步
提升的三年。“减”有方向，“增”有质量，三年来，
学校普高率每年以10%的增速提高，“增量”不
仅反映在学习上，更反映在体艺素养、体质数据
和视力水平上。学生在足球、篮球、排球、羽毛
球、乒乓球、啦啦操、轮滑等各项省、市、区级比赛
中斩获数十项大奖。首届小学毕业生体质测试
全区第一，整体近视率远低于武汉市平均水平。
汤校教师团队相信，只要站在学生立场，回归教
育本质，就能找寻到减负增效提质的源头活水。


