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“无作业日”对于学
生来说，是惊喜，也是成
长的契机；对于家长而
言，是欣慰，也是焦虑的
源头；而对于教师来说，
是挑战，更是教学方式
转型的推动力。

教育专家、银川市
第十八小学教育集团党
委书记曹鸣雁说：“‘无
作业日’减轻了学生及
家长、老师的负担，破解
了中小学生作业负担
重、睡眠不足、体质下降
等问题，让学生从繁重的
课业中解放出来。因此，
学校和老师要围绕‘减
负不减质’的目标，聚焦
课堂 40分钟提质增效，
兼顾学生学业质量与
身心健康，推动教育回
归育人本质，促进课堂
变革。”

“无作业日”在推行
过程中出现的问题该如
何应对？一直关注此事
的宁夏大学刘洋教授建
议：强化制度刚性，将

“鼓励”升级为全区统一
的行政指令，明确周三
不布置任何形式的书面
及电子作业，并推广“作
业熔断”与“作业豁免
券”制度，赋予学生学习
自主权；希望我区能出
台《宁夏“无作业日”实
践指南》，规定当日学生
需完成 1小时户外运动
（可纳入AI智慧体育监
测）和一项家庭劳动，将

“无作业”转化为“有意
义的实践”。刘洋认为，

“无作业日”要实施城乡
差异化推进，川区重点
防范“校内减负、校外
增负”，严查变相补课
与隐形作业；山区则应
依托学校主阵地，结合
闽宁协作等资源，将无
作业日打造为“乡土实践
日”或“校园阅读日”，防
止“一放了之”。她还
提议，将“无作业日”实
施成效（如学生睡眠时
长、体质健康数据、家长
满意度等）纳入对地方
政府和学校的督导考
核，并在家长会中增设
学生实践成果展示环
节 ，引导社会从关注

“作业量”转向关注“成
长度”，真正把时间还给
学生，守护其完整、健
康的童年。
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宁夏中小学“无作业日”见闻
宁夏日报报业集团全媒体记者 陈 勇 韩胜利 文/图

5 月 20 日，星期三，这天是

“无作业日”。下午放学后，银川

市第二十一小学校园操场上就

喧闹了起来。塑胶跑道上、篮球

架下，少年奔跑、跳跃，阵阵欢呼

回荡耳畔；足球场上，孩子们带

球疾驰、肆意奔跑；乒乓球台前，

笑声此起彼伏。操场外，特色功

能教室内趣味盎然，各类课后社

团活动丰富多彩。在教师的指

导下，同学们织毛衣、剪纸、吹葫

芦丝……

同一时间，在银川市兴庆区

十二小、银川市兴庆区实验三小、

西夏区实验小学北校区、金凤区

五小等学校，类似的场景也在

上演。

“今天周三，是
无作业日，没有家庭
作业！”银川市第二
十一小学五年级学
生高煜焜放学后，在
妈妈的陪伴下来到
学校附近的书店，享
受无作业日的轻松
时光。“没有家庭作
业，今晚我打算拼乐
高。每周三是我最
放松的一天。”高煜
焜说。

2025年 10月，教
育部印发《进一步加
强中小学生心理健

康工作十条措施》，明确提出为减轻
学生过重作业负担，严控书面作业总
量，严禁布置机械重复、惩罚性作
业，鼓励各地学校每周设置一天

“无作业日”。这是在 2021 年“双
减”文件提出严控作业总量、时长
的基础上，进一步细化、加码减负措
施，首次从国家层面明确鼓励每周一
天无作业日。

早在 2021 年 10 月，自治区党委
办公厅、自治区人民政府办公厅就印
发了《关于进一步减轻义务教育阶段
学生作业负担和校外培训负担的实
施方案》。在校内部分，《方案》指出：
小学一、二年级不布置家庭书面作
业，可在校内适当安排巩固练习；小
学三至六年级书面作业平均完成时
间不超过 60 分钟，初中书面作业平
均完成时间不超过 90 分钟。教师
要指导小学生在校内基本完成书
面作业，初中生在校内完成大部分
书面作业。同时，逐步提高学校课
后服务水平。

银川市第二十一小学德育处教
师白云桂介绍：“我们学校在落实一、
二年级不布置书面家庭作业、三至六
年级书面作业总量不超过 1 小时要
求的基础上，严格执行周三无作业
日制度。每周三不布置书面家庭
作业，由年级组长统筹协调，各学
科教师协同设计趣味化、生活化、
实践性作业，涵盖课外阅读、艺术
欣赏、体育锻炼、手工制作、家务劳
动等。既让学生有充足的时间休
息、运动，又培养了学生的阅读思维、
审美创造、生活自理能力和责任意
识，促使学生在轻松氛围中兼顾学业
成长与身心健康。”

记者走访了银川市兴庆区第十
二小学、兴庆区实验第三小学、西夏
区实验小学北校区、金凤区第五小学
等学校，了解到各校通常都将每周三
设立为“无作业日”，并开设了各类课
外兴趣班与社团，引导孩子们参加，
避免“无作业日”成了“放羊日”。

在采访中，家长们表示，每周三
都会收到学校关于“无作业日”的通
知，并普遍表示支持学校的做法。
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“妈妈，我来扫地。”5月20日晚饭后，
银川市第二十一小学一年级学生张玉瑶
对妈妈说。“平时，张玉瑶吃过晚饭就写
作业，很少有时间干家务活。”张玉瑶的
妈妈说：“学校设立‘无作业日’后，鼓励
孩子多参与家务劳动，孩子看到我做完
饭后还要收拾房间，就主动帮忙扫地。

‘无作业日’让我和孩子之间更亲近了。”
五年级学生家长李瑶告诉记者：“每

周终于有一天不用盯着孩子写作业了。”
在“无作业日”，银川景博小学六年

级学生赵柏欧放学后，在家读课外书、跳
绳、弹琴，或者陪小狗玩。她对记者说：

“其实，六年级学生在‘无作业日’是有作
业的，但作业量很友好，一般晚上 8点前
就能完成。剩下的时间完全由自己安
排。我很喜欢这样的节奏，既完成了学
习任务，又有时间做喜欢的事，感觉很充

实，而且妈妈在这一天也不像平时那样
焦虑。”

赵柏欧的妈妈说：“家长支持学校设
立‘无作业日’。作为六年级家长，我认
可学校的安排。‘无作业日’六年级学生
虽然有作业，但作业量适中。孩子有机
会发展综合素质，我们母女俩也有时间
互动。每周三，我们因学习产生的矛盾
都少了很多。”

松弛时光

滋养少年成长

记者在采访中了解到，“无作业日”在小学普
遍落实较好，但在初中却有所不同。

“太爽了！”周三“无作业日”，下午放学铃声一
响，银川市某中学初一年级学生小陈就约几个同学
直奔篮球场，痛快地打了 1个小时篮球。“没有作业
的日子，可以做自己喜欢的事，真的很爽。”他说。

但并非所有初中学生都能享受“无作业日”。
银川市兴庆区某中学初二学生小谢告诉记者，升初
二后，增加了物理等学科，学习压力增大，即使有

“无作业日”，也难以真正放松，因为各科知识点都要
复习巩固，“无作业日”也并不意味着真能不学习。

中考在即，为了上一所中意的高中，初三学生
小张不仅主动放弃“无作业日”，还给自己加大了
作业量。“老师虽然按规定布置的作业不多，但我
自己不能放松，晚上语数外、物理要各做一套模拟
卷。大家都在努力，我不想在中考时留下遗憾。”
他说。

采访中记者还发现，初中家长都了解“无作业
日”，但大家的理解却不一样。

“举双手赞成。”一名初一学生的家长王女士
说，“孩子每天作业写到 11点，周末也被补习班占
满，太累了。一天不用做作业，让他喘口气，我觉
得很好。”

刘先生的儿子在银川市金凤区某中学上初
二，他对“无作业日”的态度就复杂得多。“孩子对
此兴趣不大，我们心里也不愿意。”刘先生说：“初
二学业压力增大，1周 5天，少 1天作业，进度就有
可能落下。孩子的班级若执行了‘无作业日’规
定，但别的学校、别的班级不执行，孩子就会被赶
超。中考不等人，上不了好高中，将来怎么办？”

因此，一些家长干脆“自己上阵”——既然学
校少留或不留作业，那就我来留。有的家长给孩
子买了额外的练习题，把“无作业日”抛在一边。“我
知道孩子很累。”一位母亲说，“可大家都在往前跑，我

怎么能让他停下来？”这种矛盾心理，让“无作业日”
在初中高年级学生与家长中形同虚设。

老师们对“无作业日”也有自己的考量。银川
市某初中负责人介绍，学校会按照国家及自治区
教育部门的规定设立“无作业日”，“我们会在教学
计划内统筹好进度，确保‘无作业日’不影响整体
教学。”“不留作业不等于‘放羊’。”银川市某中学
的马老师说：“学校会鼓励学生利用这一天进行自
主阅读、体育锻炼、家务劳动或发展兴趣爱好。我
们希望学生学会管理时间，不要熬夜学习。”

但是，有些初二、初三老师则表达了隐忧。“大
家都是围绕中考来学习的，当前竞争激烈，尤其在
考试复习阶段，‘无作业日’如果降低学习强度，有
些家长和学生肯定不愿意。我希望各学校、家长
及学生能实事求是地对待‘无作业日’，做到既能
缓解压力，又不耽误学习。”银川市某民办中学一
位初三数学老师说。

减负改革

出现“冷暖温差”
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银川市西夏区实验小学的学生和老师一起在科普劳动种植基地为豆荚搭架。
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银川市西夏区实验小学
垒球兴趣班的学生在训练。

银川市西银川市西
夏区实验小学夏区实验小学
舞蹈兴趣班的舞蹈兴趣班的
孩子在排练孩子在排练。。

银川市兴庆区第十二小学学生在上泥塑课。

银川市兴庆区第十二小学
学生在上美术课。

银川市兴庆区第十二小学学生在老师的指导下上绳编课。


