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　　沉甸甸的书包，疲惫的脚步，周末曾经忙
着补习的小小身影，在 2021 年秋季开学后
的第一个周末，奔跑在运动场，徜徉在图书
馆，雀跃在郊野绿地……
　　国家“双减”政策强调，校外培训机构不
得占用国家法定节假日、休息日及寒暑假期
组织学科类培训。在政策落地后新学期开学
首个周末，记者在首批试点城市中的上海、广
州、成都、南通等地直击“双减”带来的变化。

把周末还给孩子

　　 9 月 4 日（周六）上午 7 点半，成都市盐
道街小学五年级学生王翼成起了个大早。他
迅速穿上球衣，兴冲冲地收拾着打篮球的装
备。让他开心的是，今天不用再去上校外语文
辅导班，可以做自己喜欢的事情。
　　早上 9 点，在成都市一所体育场馆内，
随着整齐划一的运球声，王翼成和小伙伴们
在教练的带领下开始了篮球训练。从小爱打
篮球的王翼成目前是学校篮球队的候补队
员，想多加练习“转正”成为主力队员。
　　上午 10 点半，在江苏南通市通州区图
书馆，大厅阅读区的沙发上有很多家长在陪
孩子阅读，大家戴着口罩保持着安全距离，专
心致志地遨游书海。一位妈妈说，孩子爱阅
读，以前周末补课没时间看书，现在有空做自
己喜欢的事，孩子挺开心。
　　曾经一到周末就门庭若市的培训机构变
得静悄悄的，与之相反，记者下午 2 点半在
江苏南通市通州区体育中心看到，每一块球
场上都有中小学生挥洒汗水的身影，孩子们
脸上洋溢着笑容。
　　 9 月 5 日（周日），上海市宝山区青少年活
动中心里充满孩子们的欢声笑语。配合“双
减”，中心增设“听风者”无线电通信、“巴斯德”
生物实验、“起舞飞扬”创意舞等 10 余门体验
课程。中心主任虞海洲从没有哪个周末如此忙
碌，“看着孩子们的笑容，我特别开心。”他说。
　　结束了在宝山区青少年活动中心的茶艺
体验课，小学四年级学生鲍蕾下午跟着父母
去艺术馆和公园游玩。“即使是兴趣课，也没
必要给孩子排得那么满，需要让她彻底放松
身心。”父亲鲍先生说，“双减”前，想去趟公园
是件很“奢侈”的事，现在可以比较从容地安
排，亲子关系至少是改善了。

机构转型进行时

　　在广州校外补习机构集中的天河北，记
者来到新东方教学点，曾经填满初中、小学学

生的课室，如今只有“寂寞”的桌椅。现场工作
人员说，因为只能周一至周五上课，报学科补
习的孩子大大减少，他们大多从语数英三科
全报，减少到报一科。
　　记者走访广州新东方多个教学点，周末
托管服务正在招生中。据现场工作人员介绍，
托管主要是针对小学生辅导校内作业以及安
排阅读、艺术等相关课程。
　　广东本土校外培训机构卓越教育目前全
力将学科类培训向素质教育转型，计划将现
有素质、学科二八占比的业务结构调整为五
五占比。“拥抱监管，积极转型。”卓越教育董
事会秘书蒋易皇用八个字形容他们面对“双
减”的态度。
　　记者走访广州各类素质班，除足球、篮
球、游泳、跳绳等热门项目外，一些小众项目
如滑板、轮滑、帆船等，报名人数也显著增加。

减轻过重作业负担

　　开学后，给孩子一个快乐的周末，让他们
做自己喜欢的事情，需要减轻过重的作业负
担。2021 年秋季学期，是中小学全面落实“双
减”政策的第一个学期。减轻义务教育阶段学
生过重作业负担，是“双减”的主要任务之一。
　　对此，教育部基础教育司司长吕玉刚指
出，要对义务教育学校逐一检查，重点检查是

否制定了完善的作业管理办法，是否建立了
作业总量调控和质量定期评价制度，是否做
到了绝大多数学生能够在规定的时间内完成
作业，是否建立了对学习有困难学生的辅导
帮扶制度等。　　
　　落实好“双减”政策，既要做好减轻学生
过重的作业和校外培训负担的“减法”，也要
调整优化学生的学习和生活结构，做好促进
青少年全面发展的“加法”。
　　“中小学生的学习，不仅需要掌握书本知
识，更需要通过实践活动，促进其智慧的发
展。”北京师范大学中国教育政策研究院执行
院长张志勇说，“实施‘双减’政策，必须调整
中小学的教育活动结构，着力加强学生的综
合实践教育。”
　　据了解，为推动“双减”各项政策落地见
效，“双减”督导已经被列为 2021 年教育督
导工作“一号工程”，国务院教育督导委员会
办公室也建立“双减”专项督导半月通报制
度，督促各地聚焦重点任务，加大工作力度，
确保取得实效。

从焦虑到开始可以从容一些

　　随着“双减”政策落地，家长的心态也在
发生变化。王翼成的妈妈魏蓉告诉记者，自己
从焦虑到开始可以从容一些。“以前看到别的

孩子报班，自己怕孩子掉队，一个学期给儿
子报了 5 个课外班，语数英全覆盖，结果
发现效果并不好。”
　　停掉过多的学科类校外辅导班后，魏
蓉发现儿子有了更多的时间阅读课外书
籍、发展兴趣爱好。“教育是一场长跑，与
上补习班、靠外力监督孩子学习相比，培
养孩子自主学习能力更重要，家长要培养
孩子形成良好的学习习惯和阅读习惯。”
她说。
　　“我们也在反思，过去给孩子报那么多
校外培训班，孩子和家长都很疲惫，究竟值
不值得。现在至少可以利用周末干两件事，
一是让孩子发现自己感兴趣的事，或者把
过去无奈放弃的兴趣捡回来；二是有了更
多家庭活动的时间。这个周末，全家就一起
去体育馆打了羽毛球。”上海家长贾女
士说。
　　南通市紫琅第一小学二年级学生王许
爱的母亲许晶也感觉不那么焦虑了。她说，
这个年龄段的孩子应该全方位拓展兴趣和
思维，而不是把所有课余时间束缚在学科
类教育上，“孩子的后劲还在后面。”
　　“双减”后开学首个周末，家长有获得
感，孩子更快乐。 
  （记者郑天虹、王鹏、吴晓颖、吴振东、
杨丁淼）   新华社北京 9 月 6 日电

快乐的运动场，“寂寞”的课桌椅
直击“双减”后开学首个周末

　　新华社北京 9 月 5 日电
（记者娄琛、任垚媞、吉宁）600
多岁的故宫是世界遗产和中华
文化瑰宝，这座昔日的皇家禁地
正通过数字化之路进一步走近
大众，走向世界。
　　正在举行的 2021 年中国
国际服务贸易交易会上，故宫
首次以数字化形态亮相展会
平台。
　　全景摄影技术让这座宫殿
在虚拟世界中随意变换季节和
景色；高精度三维数字采集技
术使各种文物立体呈现；戴上
AR 眼镜，参观者仿佛走进已
经回填的故宫考古遗址现场；
语音交互和人工智能技术让故
宫断虹桥的小狮子有了虚拟身
份，与小程序用户互动。
　　故宫博物院数字与信息部
副主任于壮说，故宫展台大概
285 平方米，主要分为数字考
古、数字文物和数字服务版块，
精彩的呈现引人驻足。
　　建成于 1420 年的故宫是
世界上现存规模最大、最完整
的古代木构宫殿建筑群，也是
世界上收藏中国文物最多、来
访观众最多的博物馆，藏有
186 万余件文物。
　　“故宫数字化已经走过 20
多年的历史，最根本的目的是
通过数字技术让如此大体量、
珍贵的人类文化遗产得以永久
保存和永续传承、利用。”于
壮说。
　　“近些年来，世界各地关于
文化遗产的损毁情况时有发
生，我们深感责任重大，故宫数
字化的脚步也应该越来越快。”
他说。
　　 20 世纪末开始，故宫博物院开始了数字化的
构想与建设。2001 年，故宫博物院网站开通，成为
数字故宫建设的起点。
　　目前故宫博物院已经完成 70 余万件文物的基础
数字化工作，目前每年以 7 至 8 万件的数量在有序推
进和加快基础数字化工作。“我们力争让所有的实体文
物能尽快拥有自己的数字身份证。”于壮说。
　　未来，故宫将使用知识图谱等技术，整合文物信息，
支持智能化搜索。“怎样让人们能更直接、便捷地找到想
要的文化内容，是我们需要研究的课题。”他说。
　　于壮举例说，故宫的文保部门曾拆解、修复过一
座清乾隆时期的升降塔钟，这座高 108 厘米、宽 44
厘米、厚 38 厘米的广式钟表的拆解修复全过程和
几乎每一个零件都使用超高清三维数据采集技术记
录下来了。“如果采集测量精度足够高的话，我们未
来甚至可以使用 3D 打印等技术真正复原这座复杂
精密的钟表文物。”他说。
　　服贸会现场，来自天津的观众高峻在展现清代

“粉彩开光四季山水图转颈瓶”的屏幕前驻足。“文物
制作细致，非常吸引人。”他说。
　　故宫的数字化之路体现了构建“数字孪生”的理
念，数字媒体和网络平台也让中国文化传播得更远。
　　截至 2019 年底，中国备案博物馆数量达到
5535 家。中国“十四五”规划纲要提出，未来将推进
公共图书馆、文化馆、美术馆、博物馆等公共文化场
馆免费开放和数字化发展。去年以来，新冠肺炎疫情
加速了博物馆行业的数字化进程。
　　“线下无法促成的文化交流可以在云端实现。”
于壮说，未来，来自世界各地的博物馆文物或许都可
以在云端齐聚、互动，能够快速形成国际化的展览，
进行穿越时空的文明对话和文化交流，这非常令人
期待。
　　 2016 年和 2017 年，故宫连续两年举办“太和·
世界古代文明保护”论坛，探讨人类文化遗产保护传
承等话题。据介绍，故宫数字化成果已经传播到 200
多个国家和地区，故宫也积极与国外同行开展数字
化人才、技术等方面的交流。
　　服贸会现场，故宫博物院数字与信息部的冷含
章说，如“故宫名画记”使用的图像切片技术，已经在
国内外博物馆一些高清展示的项目中得到较为普遍
地使用。
　　“数字化工作是为了让已经延续 600 年的这座
人类文化遗产得以永久保存。面向未来，故宫的下一
个 600 年依然辉煌灿烂。”于壮说。
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  9 月 6 日，记者拍摄 2022 年《故宫日历》。当
日，2022 年《故宫日历》发布会在北京故宫博物院建
福宫举行。2022 年《故宫日历》以“吉虎迎新岁，山
河庆升平”为主题，全书选取故宫馆藏的表现虎与武
备、骑射、运动相关的文物藏品，从不同角度呈现了
365 件不同朝代、不同类型、不同材质的珍贵文物。
           新华社记者金良快摄

2022 年《故宫日历》在京发布

　　新华社北京 9 月 6 日电（记者岳冉冉）
乒乓球大满贯得主丁宁 6 日在微博宣布退
役，同时她表示自己将进入北京大学攻读体
育专业硕士学位，开启学习生涯。
　　 6 日上午 9 时许，丁宁在微博发布了退
役声明。“今天来北大报到啦！以后就是北大
新生‘学习宁’了。学海无涯苦作舟，我会继续
加油！未来希望继续为体育事业、为大家贡献
自己的力量。人生有很多精彩，也会有无限可
能。从今天开始，我的乒乓球运动员生涯就要
画上句号了，未来，我要朝着新的梦想努力，
去挑战新的可能。”
　　配合文字声明，丁宁还选择了三张有意
义的照片：5 岁左右正在练球的自己、里约奥
运会夺得女单冠军手拿金牌的瞬间、手持北
京大学录取通知书报到的留影。
　　回顾自己的乒乓球生涯，丁宁这样总
结———
　　“26 年与乒乓相伴，每个瞬间，我都觉得
无比珍贵：5 岁开始学打球懵懂的我，10 岁来
到北京逐梦的我，国际赛场为国征战的我，在
奥运会上收获冠军完成‘大满贯’的我，在里约
奥运会闭幕式上担任中国代表团旗手的
我……乒乓球教会我无论是在高峰还是低
谷，‘永远保持一颗勇敢的心’，追求梦想的道
路从来没有‘容易’二字；没有谁是常胜将军，
没有谁是无坚不摧，当遭遇失败和困境时，勇
敢面对；在几乎崩溃和想要放弃时，选择坚
持，你就一定能够抵达心中的彼岸。体育精神
远不止输赢。”
　　在声明最后，丁宁做了致谢，“感谢中国
乒乓球队这个伟大的集体，感谢一路上教导
我的教练们，以及和我并肩作战的队友们，爱
你们！还要感谢我最爱的家人、可爱的叮当们

（注：丁宁球迷的称呼）、球迷们，你们的支持
和陪伴让我成为更好的我。”
　　据悉，丁宁已于 6 日到北京大学报到，成为
该校全日制体育专业硕士研究生，学制两年。
　　丁宁 1990 年 6 月 20 日出生于黑龙江
省大庆市，为中国女子乒乓球队主力队员，共

获得包括奥运会、世锦赛、世界杯在内的 21
个世界冠军。她 2003 年进入国家青年队，
2005 年进入国家一队，2016 年夺得里约奥
运会女单金牌后成就大满贯壮举。2017 年 2
月，丁宁成为中国女乒队长。

  刘国梁寄语丁宁：继续发扬国

乒精神 点亮自己照亮别人

　　新华社北京 9 月 6 日电乒乓球大满贯
得主丁宁 6 日宣布退役，中国乒协主席刘国
梁送出寄语，他希望丁宁继续发扬国乒精神，
点亮自己、照亮别人。
　　谈及对丁宁的印象，刘国梁表示，一是她
赛场上坚忍的意志，另一个是她赛场下阳光
的心态。刘国梁认为，丁宁在赛场上取得了非
常多的成绩，职业生涯无疑是非常成功的。在
成功的背后，其实丁宁也曾遇到挫折，无论是
2010 年莫斯科世乒赛，还是 2012 年伦敦奥
运会，她都遇到过非常大的困难。
　　“她在面对这些挫折的时候表现出来的
坚韧品质，帮助她不断去战胜困难，实现自己
的梦想。这是她在赛场上最大的特质。”刘国
梁说，场下的丁宁又非常有亲和力，“无论什
么时候见到她，都是笑着的。她那种阳光的性
格，特别干净，也特别有感染力。”
　　刘国梁认为，身为国乒女队队长，丁宁用
自己点点滴滴的言行为年轻队员树立了一个
非常好的榜样。尤其是备战东京奥运会这个
周期，丁宁和球队在一起训练、比赛、竞争、生
活，她对整个球队起到了传帮带的作用。
　　刘国梁回忆起丁宁最初向他提出退役想
法时的情景：“她非常伤心，当时就掉了眼泪。
我对她说，特别能理解她的心情，希望她能在
退役之后做好转型。作为运动员，我也经历过
退役的时刻。我相信丁宁做出这个决定也是
经过深思熟虑的。”
　　拿到 21 个世界冠军的丁宁，如今成为北
京大学体育硕士专业全日制研究生。“她作为乒
乓人，真正的乒乓生涯才刚刚开始。”刘国梁说。

　　他表示，丁宁不仅在中国乒乓球队和乒
乓球项目中，更应该在中国体育甚至全社会
中传递乒乓正能量，体现自我价值。他认为丁
宁有这方面潜质。
　　刘国梁说，丁宁选择去北京大学读书，继
续充实自己、丰富自己，是特别好的一个选
择。系统学习一些理论知识，再结合自己的实
践，他相信丁宁能迎来华丽转身。
　　“希望丁宁继续发扬国乒的精神，将她身
上那种阳光、那份正能量，带到她转型之后的
学习生活中去，也希望丁宁能够不断进步，点
亮自己、照亮别人。”刘国梁说。

  李隼、张怡宁希望丁宁：发扬

国乒传统 挖掘更大潜力

　　新华社北京 9 月 6 日电对于即将前往
北京大学读书深造的国乒女队前队长，女队
主教练李隼以及同为大满贯得主的张怡宁提
出了发扬国乒优良传统、挖掘更大潜力的
希望。
　　李隼表示，丁宁给他最大的印象就是阳
光，整个人特别积极，对待乒乓球特别执着。
他回忆起 1997 年第一次见到丁宁时的场
景，“当时国家队去大庆封闭训练，那时候她
刚刚开始学打球，我们一去集训，他们小孩就
没场地练了。我记得她就爬到一堆垫子上看
我们训练，我对她就特别有印象，感觉什么都
不怕，整个人非常积极阳光。”
　　李隼回忆说，丁宁来到北京队跟着张怡
宁、郭焱训练，一开始总被年纪稍大些的队员
说对攻都打不好，但是“她依旧是乐呵呵，一
点点练习，一点点进步”。到后来进了国家队，
打到世界冠军，整个人一直都非常有韧性。
　　“2012 年伦敦奥运会到 2016 年里约奥
运会的那段时间对她的磨炼特别大，从她每
天训练课上的投入和眼神，都能感受到她的
执着。那种对冠军的渴望，日常的付出，不达
目的不罢休的劲头，让我在她身上看到了当
年张怡宁的影子。”李隼说。

　　听闻丁宁退役，张怡宁为她高兴的同
时也有一点不舍。“从丁宁 10 岁开始，我
就带着她打比赛，那时她还是个初出茅庐
的小朋友。我们一起征战了国际国内那么
多的大赛，我看着她一步步成长，她真的是
靠每一个球、每一场比赛积累的经验，才打
到了自己的巅峰。”张怡宁说。
　　在张怡宁看来，丁宁性格开朗活泼，无
论做什么事都认真负责，对事业绝对执着
和专注，赢就赢在了专注上。“丁宁的退役，
让我感觉自己离乒乓球好像也更远了一
些，所以感觉有一些不舍。”
　　李隼表示，尽管丁宁职业生涯中也遇
到过挫折，但她总能直面困难，最终取得大
满贯，这是她多年付出的回报，也是她自己
精神的体现。
　　他认为，丁宁的乐观积极也一直影响
着球队，尤其是她后来成为女队队长，在日
常训练和生活中，她通过自己的言行，影响
和带动着年轻队员，给年轻队员树立了一
个很好的榜样。
　　“希望她能把中国乒乓球队的这些优
良传统，把她积极、阳光的精神带到新的学
习生活中去，也希望她能像运动员时一样，
在学业上发扬自己那种执着的精神，早日
学有所成。”李隼同时祝愿丁宁能在这个过
程中找到自己的另一半，有一个更丰富、圆
满的人生。
　　深知运动员转型的不易，张怡宁在学习
方面为丁宁加油鼓劲。“都说学习是‘苦读’，
不是件容易的事。而且对于我们来说，学习
和打球是‘两股劲儿’，毕竟我们的基础没人
家厚实，这就需要丁宁付出更多。希望丁宁
接下来能在不同的领域挖掘出自己更大的
潜力，也许除了乒乓球和体育领域以外，还
有更多更大的潜力在等她去挖掘。”
　　“丁宁的乒乓球职业生涯现在画上了
一个完满的句号，之后走上学业这条路，我
相信她能走得一如既往的好，我也会一如
既往地支持她。”张怡宁说。

丁宁退役上北大，刘国梁等送“叮咛”
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