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构建高效课堂，切实减轻中学生课业负担 
南艳杰 

（河南省平顶山市鲁山县鲁阳初级中学） 

摘要：中学生课业负担过重已经成为社会话题，不仅是学生的问题，也是学校和家长迫切需要解决的问题。中学生课业负担过

重，不仅影响中学生的身心健康，还影响我国素质教育的开展。对于学校而言，构建高效课堂，是减轻中学生课业负担产生的主要

方式。 
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一、中学生课业负担过重的产生原因 
中学生课业负担过重的产生原因包括社会层面、家庭层面和教育层

面。 

（一）社会观念对中学生课业的影响 

社会观念主要是高学历崇拜，“劳心者治人”的观念，认为学生读

书的终极目标应该成为“人上人”，也就是在企业中担任管理层，或者

在政府部门任职，这样的人生才是理想人生。社会观念形成之后，影响

了青年一代的工作、择偶观。例如，每个家长都希望自己的孩子能够成

为高级白领，这样的工作体面，工资高，在社会上受欢迎，也受尊重。

或者在政府部门当公务员，体面、保险。那些在生产第一线的技术工，

即使工资高，在大多数人眼里还是不受尊重。很多女性在选择伴侣时，

总是将年薪放在首位。在这样的观念影响下，很多在学校学习技术的学

生，走上社会也千方百计要跻身管理层，或者千军万马过独木桥去考公

务员。 

社会观念的另一个重大影响，是对房子和车子的硬性要求，而房子

价高，也是人所共知的现象。 

对职业和金钱的畸形要求，让家长倍感压力，只有让孩子努力学习，

才有机会考上好大学，以后才有选择好职业的机会。 

受社会观念影响，很多教育辅导机构也相继出现，尽管政府要求学

校减负，但家长却让学生去校外辅导机构继续学习，学生的负担并没有

减轻，反而变得更重，也使家长的经济负担更重。 

（二）家庭教育对中学生课业负担的影响 

目前，我国社会现象是:干部子女、高知家庭、富二代都不会从事生

产第一线的技术活，这样就使得正在从事技术活的家庭，认为自己已经

处于社会下层，不能让孩子再走自己的老路，所以对子女的读书要求更

高，一定要子女改变父辈的生活状态。其实家长的这种心态完全是自卑

形成的，社会分工没有高低贵贱之分，但他们从小给孩子灌输的就是“劳

力者治于人”的不堪，让孩子自己也对从事手工技术产生自卑心理，将

读书考上名牌大学当成人生唯一的目标。 

（三）教学方法对中学生课业负担的影响 

中学教学方式也是学生课业负担加重的一个方面，很多中学教师教

学方式不正确，学生掌握教材内容全靠反复练习做作业。这些教师本身

也是从应试教育中过来的，采取的教学方式还是应试教育那一套，学生

没有完全理解教学内容，只能反复地去做题目，通过猜想考试内容来获

得高分，并没有将书本知识真正吸收，转变为自己的知识。 

二、中学生课业负担过重的危害 
中学生正处在身体发育的阶段，需要足够的睡眠，足够的体育锻炼

来促进身体健康发育。但由于课业负担过重，学生严重缺乏睡眠和应有

的休息。很多高中生三年之间，每天五点起床，忙着上课、补课、写作

业，直到半夜一点才休息，一天睡眠时间远远低于八小时。连周末的休

息时间，寒暑假时间也被占用。这样的课业负担使中学生身体健康受到

严重影响，很多中学生近视、驼背；高中生的体育课和锻炼时间一再被

压缩，造成体育锻炼缺失。很多中学生升入大学后，会因为短跑猝死，

根源就是中学阶段缺少锻炼的缘故。 

课业负担重，也对中学生的心理产生影响。成绩好的心理脆弱，害

怕自己高考失误；成绩差的不堪重负，产生辍学心理，甚至用轻生的方

式来反抗。 

由于中学阶段被剥夺了游戏权利，很多学生考上大学后，开始疯狂

弥补中学阶段的失落，男生玩游戏，女生爱打扮，心思没用在学习上，

将好不容易获得的大学学习机会白白浪费。 

更普遍的是中学课业负担重，中学生生活能力差，进入大学后又无

人指导，走上社会不会做饭，不会料理，靠吃外卖度日，住在肮脏的环

境中，对生活健康带来严重影响。 

中学课业负担重，还影响到对传统道德、对艺术审美的学习，缺乏

这类学习，使学生的心理承受能力差，在生活中缺少精神追求。 

三、减轻中学生课业负担的建议 
减轻中学生课业负担，关键是改善教学方式，还要改变社会观念。

但改变社会观念不是一朝一夕可以完成的。只有社会观念改变，家庭教

育观才能相应改善。 

目前需要改善的是从学校教育入手，学校教育要改善现有的教育体

系，精简教学课程，优化教学方式。 

（一）精简教学课程 

我国目前采用的中学教学课程，已经沿用了将近六十年，主要特点

是内容繁复形成的科目多，严重影响学生的吸收。例如数学被分成代数、

几何等，本来属于社会学的历史、地理、生理卫生、政治也被分成单独

课程。减少课业负担，需要教育部门对现有教材、科目进行组合，做到

少而精。例如将我国历史和语文进行合并，从小学开始，让学生对中国

历史有大致理解，像《三字经》中将历史编成儿歌来学习；进入中学后，

通过对历史类文献的学习，例如学习《左传》、《史记》来了解古代史。

语文中还可以将目前的政治内容包括在内，例如在语文中学习传统道德

和礼仪；再将历史和地理，生物编成社会学科，外国历史可以通过英语

课程的学习来获得。这样减少了科目，精简了内容，学生负担才会减轻。 

（二）建立高效课堂，提高教学效率 

建立高效课堂，需要培养具有通识知识的教师，教师在课堂讲课时，

要善于用不同的方式，让学生将教学内容理解后融入到自己的知识体系

中，而不是依靠写作业的方式，来机械记忆。 

建立高效课堂，需要教师掌握专业知识，借助现代化教学手段，用

语言、图像等多种渠道，再采用课堂讨论，在生活中实践考察等方式来

消化理论知识。学生的作业也要创新，不能一味地做练习题，可以将手

工操作、观察社会生活、观察大自然等作为作业来完成。 

建立高效课堂，还需要学校教育转变教学观念，不能将分数和考上

名校作为目标，而是将培养高素质人才作为教学目标。改变教学观念，

和教学相关的管理措施、奖励措施都要进行配套式改善。 
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