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编者按：
身心健康是学生全面

发展的前提和基础。通过

作业改革推动学教变革、提

升育人质量，确保“健康第

一”理念落到实处，已成为

教育人共同关注的重要课

题。作业改革面临哪些问

题，又该如何突破？本期研

讨作业的本质与改革之道，

以期为读者提供启示。
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扫一扫，关注“浙江教育报 前沿观察”

微信公众号，了解教育前沿观点

●主持人：怎样的作业是好作业？学校如何做到作业的控量提质？

王月芬：如何用更少的作业、

更短的作业时间，达到同等甚至

更好的效果？这是一道难题。举

个例子，小学生常被布置抄写生

字词的作业。没有经验的教师会

说“回去抄5遍、10遍”，这是机械

抄写，是需要杜绝的一类作业。

而有水平的教师会怎么布置？他

会说“你回家抄生字词，可以按照

结构的不同来抄写”。就这一变

化，学生需要分辨每个字的字形、

偏旁部首和结构，这就促成了理

解性记忆。这是控量提质最简单

的例子——控制了数量和时间，

却实现了原定的教育目标。

仅仅考虑作业的数量和时

间是不够的，还需要综合考量

功能、难度、效果等多个方面。

同样是一页A4纸容量的作业，

我可以布置每道题都像哥德巴

赫猜想那么难，也可以全是“1+

1=2”这么简单。因此，作业量

本身反映不出太多问题，需要综

合思考。这方面，未来还有很

多可为之处。

韩平：教师要以“轻负高质”

为核心理念，通过创新实践，实

现作业从控量向赋能转变。要

以学生为中心，注重作业的个性

化、探究性和实践性，让作业成

为激发学习动力、培养综合能力

的重要路径。学校应在作业目

标设计、内容选择、方式创新等

方面形成具体做法，既要有理论

支撑，又要有实践案例，充分体

现教育改革的科学性和系统

性。要通过作业改革让学生从

题山文海中解放出来，遵循学生

天性，顺应学生个性，关照学生

全面发展。

李春玲：从管理维度看，作

业改革具有三个特征：一是改革

规划的前瞻性，要锚定政策导向

与育人本质的长期契合；二是落

地实施的系统性，要构建标准、

管控的闭环管理体系；三是成长

赋能的持续性，实现学生、教师、

学校的三维协同发展。

作业改革并非单纯的作业

形式调整，而是学校管理层面推

动的全链条、全流程、全员参与

的系统性管理实践，要形成可复

制、可落地的管理体系。制度层

面要出台标准和办法，流程层面

要精心设计，人员层面要全员投

入——从普通教师到教研组组

长、备课组组长、年级组组长，形

成“三长”联动的研究体系，让每

一位教师都参与其中，构建起完

整的闭环。

项红专：要抓住“撬动”二

字，将作业改革作为教学改革的

着力点。

作业改革撬动了学生的生

动活泼发展。这是育人的根本。

作业改革也撬动了教师的

专业发展。作业改革面向全体

教师，让所有教师都参与其中、

浸润其中，促使教师从“剪刀加

糨糊”的拿来主义走向“研究加

创造”的专业主义，更加关注课

堂教学和课程标准，尤其是新课

程标准。过去我们只关注内容

标准——学生学了什么，现在通

过作业改革还要关注学业质量

标准——学生学到了什么程度。

这是对教师的重要撬动。

作业实际上是连接学校和

家庭的桥梁。通过作业改革，可

以让家长更加信任学校、支持学

校，从这个意义上说，作业撬动

了家长。

作业改革还能撬动学校提

升办学品质。学校会更加注重

知识管理，形成校本作业库，这

是学校的核心竞争力。同时，学

校也会更加注重文化治校，并形

成最终的标志性成果——作业

标准。这可以成为学校文化落

地的一个良好载体。

●主持人：未来作业应该如何改革？作业改革要注意哪些问题？
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嘉宾：

李政涛 中国教育学会副会长，教育部中学校长培训中

心主任，华东师范大学教授、博士生导师

韩 平 中国教育学会副会长、浙江省教育学会会长

成尚荣 教育部基础教育课程改革指导组专家、江苏省

教育科学研究院研究员

王月芬 上海市教育委员会教学研究室副主任

孙元涛 浙江大学教育学院教授、博士生导师

项红专 杭州市教育学会副会长、杭州师范大学基础教

育发展中心学术委员会主任

李春玲 浙江省督学，浙江外国语学院教育治理研究中

心执行主任

主持人：言 宏

●主持人：重视作业改革有何新的意义？作业改革的难点又在哪里？
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□杭州市临平区信达外国语学校
郑晓娟

作业是折射学校教育价值观的一面镜子，也

是减轻学生过重负担必须攻坚的关键点。从

2003年起，杭州市临平区信达外国语学校以一

张A4纸为支点，从控制作业数量入手，启动了

一场持续23年的作业改革。这场改革从“控量

减负”起步，走向实现“健康第一”、生动活泼发展

的终极育人目标，逐步形成以“A4作业”（作业布

置不超过一张A4纸容量）为标识的改革样态。

问题聚焦：为何从一张A4纸开始
作业改革表面上是控量，本质上是在为学生

的身心健康留白：留出时间睡眠，留出空间锻炼，

留出精力发展兴趣特长。作业改革不是孤立的

减负行动，而是一个能够牵动课程设计、课堂教

学、教师发展、家校协同的系统工程，更是守护学

生身心健康的第一道防线。

在实践中，我们发现，作业改革面临两大核心

难题：一是作业定位出现偏差，作业被视为巩固知

识、提升考试成绩的工具，导致教师、家长层层加

码，大量无效作业挤占了学生多元发展的时空；二

是作业管理不够完善，教学、作业、评价脱节，加剧

了焦虑。为破解这两大难题，学校选择从最直观、

易操作的载体入手——用A4纸限制作业容量，

让“轻负高质”有了看得见、摸得着的抓手。

2003年，以数学组为试点，学校提出“单科

作业不超过A4纸单面容量”的硬性要求。2008

年，这项“看得见的减负”在语文、英语、科学等学

科全面铺开。家长发现孩子作业时长明显缩短，

自主阅读量显著提升。之后，学校意识到控量只

是手段，促进学生生动活泼发展才是关键，于是

开启作业的“精工时代”：多样化设计，增加实践

作业；多维度介入，融入“晴雨包”“量时器”“助力

码”等赋能元素——这些设计不仅关注学业，更

关注学习效率、情绪状态和心理感受。2021年，

学校又出台《“A4作业”学校标准》和实施办法，

增加“自定义作业”，形成具有时代特色的小学作

业改革样态。

核心举措：让“A4作业”成为育人变革的支点
“A4作业”的核心要义在于遵循育人规律，既做作业改革的文章，

又做撬动育人方式的文章，坚持作业改革与育人变革双同步，实现在

减负提质中让学生走向生动活泼。

制定学校标准，让作业设计有章可循。《“A4作业”学校标准》包含

基本理念、主要内容、实施要求，并配以可复制的作业样例。它从育人

价值到减负功能、从赋能特点到提质功效，全方位诠释作业设计新使

命；明确目标、结构、编制、应用、管理等五大内容，为作业设计提供清

晰框架。如在容量上，规定语文、英语单页不超过800字，数学、科学

不超过600字，确保作业不挤占学生休息和锻炼时间。同时，要求教

务处、教研组、学科教师和班主任各司其职，全员参与基于“A4作业”

的育人方式改革。

创新作业样态，让“五类、三元”作业组合落地生根。“五类”包括指

向当日教学重点的“基本题”、指向知识梳理的“锦囊题”、联通真实生

活的“挑战题”、对易错题改编的“跟进题”、学生自主创作的“冠名

题”。“三元”即嵌入作业的赋能元素，包括调节心情的“晴雨包”、调适

时间的“量时器”、调整难度的“助力码”。这种设计让作业不再是冷冰

冰的题目集合。

优化管控路径，让“份份有质量”成为常态。路径主要包括：单元

集备让每份作业都有依据，即组织开展集体备课活动，规划单元课时

目标，细化作业设计目标，确定单元作业的总量；分解组合让每位教师

都卷入，即分工合作完成各课时作业预设计，对标验收合成单元总量

作业；试用调整让每个班级都能适用，即确定班级先行试用，其他学科

结合先行经验及学情增删作业内容。

用好“减、加、创”三字诀。“减”是把过重负担减下来，以A4纸容量

为标准减少作业数量，确保一二年级无书面作业、三四年级作业时间

不超过40分钟、五六年级不超过1小时，在每月第二周设立“无作业周

末”……这些刚性要求直接保障了学生的睡眠和锻炼时间。“加”是把

育人作业加上去，增加成长体验、实践操作、创意设计3类12项实践作

业，增加个性化的“自定义作业”，让学生在运动中、体验中健康成长。

“创”是用作业撬动学教变革，推进“作业随堂化”课堂改革，让学习在

课堂上真正发生，把课余时间还给学生。

通过23年的坚守，学生的身心健康水平显著提升。2023年杭州

市学生学业负担调查表明，学校学生课业负担健康指数、睡眠健康指

数均高于市、区平均值。97%的学生认为“现在的作业内容和形式让

我更愿意认真完成”。改革使学生自主支配的时间每周增加近3小

时，80%的学生有两项及以上特长。学校实现了让学生“活泼泼”生长

的目标。同时，学校也在这一改革中找到了发展的新支点，连续5年

家长满意度实现100%。

成尚荣：作业改革应当是多

样化的。我们不仅要改革纸质

作业的形式，更要引导学生到生

活中、到情境中去发现问题、研

究问题、解决问题，从纸面走向

世界。要在人工智能时代，研究

作业改革如何为师生赋能、如何

促进他们成长。

事实上，教师不只是在布置

作业、安排作业，更是在设计作

业。而更高的境界，是让学生自

己创造作业，让作业成为学生自

己的事。在教师指导下，学生从

学习过程中、从生活体验中凝练

出作业。当学生能够自己设计

作业时，作业就能给他们带来创

造的成就感。

王月芬：现在所有人都在

想，作业要改革，但不能降低成

绩，不能减少学习目标。我认为

探讨作业改革，表面上是控量，

实质上应该是留白。我们能否

大胆地给学生真正的留白，少做

一点作业，让原来的学习目标少

一点？同时增加一些未来社会

所需要的内容，让学生真正走出

去实践，获得其他方面的发展。

从教师专业发展的角度来说，要

聚焦具体能力的提升，如作业设

计能力、教学与作业的关系处理

能力等。

孙元涛：以小切口撬动大改

革，有效的方法通常是“一方一

剂”。只要找准了这样一个“方”，

就能撬动改革有效推进。要坚

持长期主义的教育理想和改革

理想。这几年是改革的活跃期，

各种理念、口号翻新得有点快。

有些校长会把所有改革主张都

尝试一遍，而智慧的、有定力的

校长，会沿着一条正确的路一直

往前走。作业改革也要坚持走

长期主义的教育改革之路。

韩平：目前，小学作业改革

进行得如火如荼，但初中、高中

就难以推进。要把作业改革的

先进理念从小学拓展到初中和

高中。要把人工智能、大数据等

新技术运用到作业改革之中。

作业改革要更加关注学生的个

性发展和综合素养培养，体现改

革的科学性和系统性。

李春玲：贴合当下教育热

点，我觉得要聚焦个性化与数字

化两大方向。当前以班级为单

位的作业设计，难以促进学生个

性化成长。要思考作业如何从

“班班使用”走向“千人千面”，让

人人都有发展。要借助数字化

手段，收集、整合、分析、运用作

业的历史数据和横向数据，如各

学科作业数据的贯通；探索“作

业画像”，基于“作业画像”完善

学生成长画像，让作业从“静态

完成”变为“动态追踪”。

李政涛：作业改革要强化内

在逻辑，要围绕“为什么减、从

哪减、怎么减、减的效果”等明

晰逻辑。要强化概念定义，减

少概念繁杂，对核心概念划定

清晰边界，比如是书面作业还

是实践作业，是课堂内作业还

是课堂外作业，以及不同作业类

型之间的关系等。要化繁为简，

减少歧义和争议，让成果易于提

炼，易于学习和推广。要强化特

色亮点，强化张力弹性，表达不

要太绝对。要强化学段贯通，将

作业作为“学段衔接、贯通式培

养”的抓手。

韩平：“让每个学生都能得

到应有的发展”是教育的根本使

命。作业作为教学过程的重要

环节，既是知识的巩固与延伸，

更是培养学生核心素养、促进个

性发展的重要载体。长期以来，

作业设计陷入“重数量、轻质量”

“重统一、轻差异”“重知识、轻能

力”的误区，不仅加重了学生的

课业负担，也抑制了他们的学习

兴趣与创新潜能。

成尚荣：作业改革承载着教

育改革突破口的意义，其价值不

可低估。浙江长期倡导“轻负

担、高质量”，以作业改革为抓

手，正是一项重要的创举。作业

改革与国家战略任务紧密相

连。看似细微，却能实现利益最

大化。没有作业改革，学生何来

时间参与劳动、体育锻炼或解决

心理健康问题？小小的作业改

革撬动的是整个教育改革，作业

改革正是落实“健康第一”理念

的关键所在。

孙元涛：作业改革旨在让作

业回归本质，进而推动教育回归

本质。作业本是巩固知识、发展

延伸性素养的有效途径，但长期

以来，由于过度强调通过作业提

升成绩，作业的本质被异化了。

现在我们推动作业研究，正是要

让作业回归本真。作业改革也

是推动教师发展核心素养的重

要抓手。师范教育往往忽视命

题能力的培养，而命题、改题、选

题及试题解析能力，正是教师教

学基本功的重要组成部分。作

业改革无形中为教师补上了这

一短板。

王月芬：作业改革是一项专

业性极强的工作，也是世界性的

教育难题。对教师而言，作业改

革不仅有助于提升作业设计能

力，更同步促进教学与评价能力

的提升。对学生而言，除了眼前

的学业成绩与学习习惯，作业改

革更关乎其长远发展，如持续学

习能力、自律性、自控力及学习

品质的养成。作业发挥怎样的

价值，也取决于教师和家长如何

对待它。


