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减轻课业负担促进良性循环

祝启程

减轻学生课业负担喊了多年就是减不

下来
,

一个十分重要的原因在于许多家长

不愿减
,

一些教师也不愿减
。

不愿减的心

态是
:

担心减负会降低质量和影响升学率
。

这之中一个根本问题是对课业负担与教学

质量的相关性的认识
。

随着家长对教学质

量期望值的不断提高和择校意识的不断增

强
,

学校要生存和发展必须努力提高教学

质量
。

但提高质量有两条路
。

一条是走内

涵发展的路
,

即通过提高教学效率提高教

学质量
。

这是一条课业负担 合理—
学生

有充分 自由支配的时间 自学和发展爱好特

长
—从而学得主动

、

积极
、

高效
—

学

习能力强
,

发呢后劲足
,

获得高质量的 良

性循环之路 ,少一条是走外延发展的道路
。

即通过延长学习时间
,

以打题海和疲劳战

术来提高质量
。

这是一条负担重—
学习

’

心理压力大
,

学习能力差—厌学甚至逃

学—
教学质量低

,

缺乏发展后劲的恶性

循环之路
。

当然也不排除通过发展外延会

带来短期效应
,

但这是一种以牺性学生健

康和发展后劲的急功近利的短期行为
,

是

不足取的
。

有了以上认识
,

我校在确立以

质量立校的同时
,

努 力练好内功
,

寻求既

减轻负担又提高质量的有效途径
,

由于思

路对头
,

措施得力
,

取得 了
“

低入高出
”

的

好成绩
。

我们主要作法是
:

一
、

端正教育思想
,

走出认识误区

我们认为学生课业负担过重
,

就学校

内部来说也是一个综合性问题
,

是教育思

想
、

教学方法及教育效果诸因素的综合反

映形式
,

根源在于教育思想问题
,

要解决

课业负担过重必须从端正教育思想入手
。

端正教育思想
,

我们着重解决了三个片面

的认识
:

一是片面的质量观
。

即认为高负

担 ~ 高质量
,

从而通过布置超过学生承受

极限的课外作业以此来提高质量
。

这种作

法使学生整天埋于作业堆里
,

成了做作业

的
“

机器 ,’; 既阻塞了学生思维的开发
、

学

习能力和兴趣特长的发展
,

又损害了身心

健康
,

束缚了学生丰富的精神世界
,

是一

种片面的质量观
。

教学质量的实质应该是

教育任务的全面完成和全体学生的全面提

高
。

二是失真的师爱观
。

加强课业负担伴

随着教师的辛苦
,

所以
,

作业负担过重经

常同教师的师爱和责任心交织在一起
,

老

师认为补课越多
,

作业越多
,

越能体现老

师的师爱
,

家长也常常以此评价老师 的工

作态度
,

如不这 样
,

还会 落得
“

不 负责

任
”

的骂名
,

这种牺牲学生发展后劲和身

心健康的作法不是真正的师爱
,

而是一种

不负责任的表现
。

三是落后的学习观
。

即

过分强调
“

勤学苦练
” 。

用学习时间的长短
,
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作业量的多少来衡量学生的勤奋程度
,

而

忽视学习方法
、

学习效率
。

学习不仅有知

识学 习
,

还有技巧和技能的学习
,

心智的

以思维为主的能 力的学习
,

道德品质和行

为习惯的学习
。

学习成绩不完全与学习时

间成正比
,

主要取决于学 习效率的高低
。

今

天的学习不能满足于
“

勤学苦练
”

传统的

方法
,

而要勤于思考
,

要教给学生学 习的

方法和技巧
,

只要我们采取正确的教育方

法
、

合理的负担
,

教学的质量全面提高就

有了可能
。

观念转变后
,

教师 自觉把提高

教学质量的着眼点从课外移到课内
,

着力

点放在科学地教和 指导学生科学地 学上

来
,

努力在教学效益上下功夫
。

三
、

优化课堂教学
,

提高教学效益

二
、

优化课程结构
,

促进和谐发展

从教学体制上保证学生合理负担和谐

发展是减负的核心环节
。

为此
,

我校对升

学教育模式中为应考即高分服务的单一的

教学体制进行了彻底改革
,

按照
“

综合素

质加特长
”

的培养目标
,

建立起多维的教

学体制
,

即确立德育为首
,

德
、

智
、

体
、

美
、

劳并重
,

坚持全面发展的原则
,

确立必修

课
、

选修课
、

活动课
、

生活课四课型并存

的教学体制
。

加强了人格塑造及体育
、

美

育和劳动教育
,

在时间和课程的安排上保

证学生负担合理和谐发展
。

一是每夭学习

时间总量不超过 7 小时
; 二是保证学生每

夭四操一活动 (锻炼活动 )
,

即每天 1
.

5 小

时的体育锻炼时间
; 三是保证学生的德育

和文娱活动时间
,

坚持每周一次主题班会
,

一次文娱活动
,

两周一次社会实践
,

一项

道德行为训练
,

每天 40 分钟的德育活动时

间
,

坚持每周一歌制度和每夭收看电视节

目
。

丰富的校园生活也丰富了学生的精神

世界
,

促进了学生的和谐发展
。

我们认为课内损失课外补是造成课业

负担过重的重要原因
。

因此
,

要达到既减

轻课业负担
,

又提高质量的目的
,

提高课

堂教学效率是关键
。

为此我们分科成立了

学科指导小组
,

对教师的课堂教学实行达

标验收
。

要求教师的课堂教学做到五条
:

一

是准备充分
。

要在深钻大纲和教材的基础

上备课
,

做到备过程
、

备语言
、

备板书
、

备

习题
、

备教具
。

二是减少课堂时问损耗
,

要

求教师提前 5 分钟进教室作好上课准备
,

课堂合理提高思维密度
,

保持适当的容量
,

浓缩教学语言
.

增强信息输出的有效性
,

减

少讲课的随意性
,

精简板书
,

加强教学活

动的
“

流程
”

管理
。

三是改变课堂结构
,

讲
、

练
、

查结合
,

知识点要抓准
,

教法要灵活
,

步骤要扎实
。

四是优化教学手段
,

实行教

学技术的综 合化
,

广泛使用电化教学以增

强直观性
,

提高学生储存记忆的速度
、

长

度
。

五是对差生实行超前辅导
,

即在上新

课之前先在课外组织他们预 习新课内容
,

并讲授一些知识
,

让他们先了解新课内容

以打好学习新课的知识基础
,

从而为提高

课堂效率创造条件
。

四
、

精心设计作业
,

减少低效和无效劳动

减少作业过程中的无效劳动及其带来

的负作用
,

追求作业量和质关系的效率是

我 们减负的 又一重要举措
。

主 要措施是
“

三禁止
” 、 “

三控制
” 、 “

三加强
” 。

三禁止

是
:

禁止把作业作为处罚犯过失的学生的

手段
,

即布置惩罚性作业
; 禁止互相用作

业去争夺学生课余时间地盘
;
禁止布置简

单重复的机械性操作训练 的无思考性作

业
。

三控制
: 一是控制作业总量

。

语
、

数
、

外
、

理化平均 睡天的课外作业量不超过 20



分钟
,

且限定在各自的 自习课内处理
。

二

是严格控制非基础学科布置课外作业
,

这

些学科的作业必须全部在课堂教学过程中

解决问题
。

三是控制星期夭和节假 日的作

业质量
。

主要布置道德行为训练和社会实

践及阅读观察作业
。

学生可不完成教师布

置的过量的作业
。

三加强
:

一是加强作业

设计把关
,

由各 备课组统一把关
,

精心设

计作业
,

努力体现典型性
、

层次性
、

综合

性
、

多样性
,

达到少而精和
“

以一当十
” 。

分层布置作业并按
“

必作
”

和
“

选作
”

提

出不同要求
。

二是加强练习册习题集之类

资料的管理
,

各科只能订一种练习册
,

多

余的一律封存
。

三是加强对学业负担的监

控
,

每月开展负担量的学情调查
,

每月进

行评价并建立学生信箱
,

学生可随时向校

长反映教师违反作业规定的情况
。

和强化学生落实
,

使学生形成 自我运动和

自主学习
。

三是指导学法
,

促进转化
,

实现知识

与能力的同步发展
。

我们开展了以改变学

生无规律的 目发式学习方式为核心的《教
、

学
、

考整体改革实验》
,

按照
“

指导学法
—

发展学习兴趣
—

改变原有不 良方法—
锻炼意志

,

形成新的行为方式
—

培养学

习技能—
内化为学 习能 力—

学习能力

转化为各科知识
”

的思路实施整体改革
,

各

班分科成立了学法研究小组
,

通过教学示

范
,

榜样示范逐渐使各科学习方法知识变

成学生的学习行为方式
,

使学生逐步通晓

学习门径
,

掌握科学的方法
。

六
、

优化心理素质
,

增强学习动力

五
、

优化学习方法
,

提高学习效率

学习负担重也与学生会学的能力差密

切相关
,

使学生由
“

学会
”

到
“

会学
” ,

提

高学 习效率是减轻学习负担的重要途 径
。

我们为此采取了三条措施
。

一是落实学生的学习主人地位
,

把学

习的主动权交给学生
。

一方面在教学过程

中贯彻主体教育思想
,

让学生 自己去发现

问题
,

让学生知道推导过程和解题过程
,

多

给学生表现的机会 以获得心理上 的满足
,

创造条件让学生去体验通过思考得到成功

的愉快
。

另一方面加强 自学能力的培养
,

努

力变
“

要我学
”

为
“

我要学
” 。

二是训练学 习习惯
。

良好的学习习惯

能使学生的学习才能得到充分发挥
,

给学

习带来高效率
,

而不 良的学习习惯会阻碍

才能的发挥
,

给学习带来低效率
。

我们制
’

订了上课
、

自习
、

作业
、

复习
、

阅读
、

考

试
、

作息七个方面的优 良习惯要求
,

并通

过严格
、

有序
、

反复训练和达标验收督促

造成学生学习负担过重有内在和外在

两方面的原因
.

内在原因主要表现在学 习

心理负担过重
,

畏惧和厌烦学习
,

把学习

视为迫不得 已
,

很难受的事情
。

为此
,

我

们从优化学生的学习心理素质入手
,

努力

寻求造成学生 负担重的内在原因的解决办

法
。

主要措施是
:

培养提高学习心理品质
,

促进主动发

展
。

一方面开展学习目的教育
,

围绕构成

学习积极性的有效因素
,

培养学生 良好的

心理品质
。

诸如求知欲
、

学习动机
、

学习

兴趣
、

自信心
、

意志力
、

独立性
、

创造性

等
,

尤其注意培养学生积极进取的心理品

质
,

树立精神支柱
,

努力克服惰性心理
。

另

一方面加强心理教育和辅导预防心理偏差

的产生
,

使他们能以良好的心理品质
,

经

受各种困难和挫折
,

并能随时主动地应用

心理 自我调节的方法及时解除 自己的焦虑

与困惑
.

达到心理平衡以保持乐观的心境
。

创造和谐
、

愉快
、

乐学的学习环境和

气氛
。

一方面在教学过程中建立轻松
、

平

等
、

民王
、

师生互相尊重的心理 环境
,

严

·
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禁讽刺
、

体罚学生和变相体罚学生
。

另一

方面鼓励学生参与社会活动
,

扩大学生交

往面
。

在交往中得到喜悦和寄托
,

获得启

示和力量
,

以增强学生的社会适应性 和耐

挫力
,

使个性化和社会化得到和谐协调
,

从

而促进心理健康
。

实施成功教育
,

减轻心理压力
。

严禁

讽刺
、

挖苦学生
,

注意保护学生的积极性

和自尊心
。

对考差了的学生严禁公开批评
,

写检查
,

请家长
,

而是帮助正确归因
、

鼓

励进步和 自信
。

对学业成绩实行分层要求

鼓励性评价
,

从而使不同层次的学生都能

获得成功的喜悦
。

七
、

减轻考试负担
,

科学评估质 t

考试多
、

效能低也是造成学生负担过

重的原因之一
。

为了减轻考试负担
,

我们

制订了 《学生质量检测纲要》
,

按照
“

两减

少
、

一提高
、

一加强
”

的思路进行考试改

革
。

即减少考试科 目和次数
,

除个别基础

课外
,

其它科一律取消期 中考试
,

平时不

搞统一的考试
。

减少考试竞争压力
,

淡化

名次分层评价
,

重奖学业进步生
。

提高考

试的质量
,

提高试题信度和效度
、

严格考

风
,

丰富考试内容和方法
。

内容上增加 自

学能 力检测和动手操作能力
、

应用能 力的

考核
,

方法上采用 口试
、

笔试和实验操作

结合
。

同时加强教学过程的课时
、

单元质

量过关
,

把问题解决在教学过程中
。

教学质量评价对于整个减负系统工程

来说是个至关重要的
“

瓶颈
” 。

要减负还必

须改变单以分数论
“

英雄
”

的评价模式
。

为

此我们制订 《全面质量考核评价的实施意

见》
,

重点是加强教学过程质量评价
,

将课

堂教学质量
、

课业负担的情况
,

作为评价

的硬指标并实行一票否决
。

首次学期评价
,

就有 5 位考试分数高但学生评价负担重的

教师没有评上优秀
。

同时改革学生学业评

价
,

实行德
、

智
、

体
、

美
、

劳综 合素质评

价
。

两项改革打破了
“

分数唯一
”

的传统

模式
,

促进了师生教学过程质量的提高
。

J、
、

提高教师素质
,

坚持科研兴教

课业负担过重也是经验教育低效乏能

的一种现象
。

传统的经验方法不足以驾驶

变化了的课程
.

旧方法解决新问题只能选

择加强强度和延长时间的路子
。

因此
,

要

实现既减轻负担又保证质量
,

必须全面提

高教师的教学素质
。

其中最核心的是用教

育科学 指导科学教学
。

我们按 照
“

科研

教
”

的办学策略
,

把全体教师引导到教育

科研的轨道
,

井把优化教学过程作为主攻

方向
。

一是研究新教材
,

把握实质
,

合理

地
、

恰当地处理和组织教材
。

二是探讨在

丰富和发展原有教学模式基础上找到与本

学科相适应的教学模式
,

并根据学科特点

及规律安排教学过程以减轻学生负担
。

三

是加强作业 的
“

科研
” 。

努力寻求
“

使学生

少做些作业并 巨因此可以多学些的路子
” ,

探讨作业设计的最优化及其批改
、

指导
、

评

价的最优方法
。

为此我们实行了三项制度
。

一是教学达标制度
。

目的在于引导教师把

时间
、

精力集中到苦练基本功
,

加强
“

六

认真
”

上
,

华强驾驭教材和课堂教学的能

力
,

有效地教好教材
,

切实提高课堂教学

效率
; 二是学科特色建设制度

。

争取在二
、

三年内形成 符 合本 校实际 的各科教学 思

想
、

教研理论
、

教学风格
,

找到走内涵发

展提高教育质量的有效途径
。

三是实行教

师岗位成才达 际制度
。

要求教师走学习
、

研

究
、

思考
、

实践的路子
,

达到教育
、

教学
、

实验岗位合格
,

进而争取出科研成果和影

响教育界
,

从而走上科研教之路
。

(作者单位 四川省纬 阳 市实验 中学 )
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