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重庆市万州高级中学

硬核举措直击“双减”亮出减负提质“万中答卷”

2021年7月，中共中央办公厅、国务院办公
厅发布《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意见》，明确“学生过重作
业负担和校外培训负担、家庭教育支出和家长相
应精力负担1年内有效减轻、3年内成效显著，人
民群众教育满意度明显提升。”一场义务教育的
深刻变革，就此鸣锣。

被誉为“巴渝名校”“万州基础教育的标杆”
的万州中学，始终遵循“为造就千姿百态的人才
奠基”办学理念，坚持“健康成长、全面发展、多元
成才”的育人思想。

面对这场必将产生深远影响的“教育变革”，
万州中学于变局中开新局，迅速成立“双减”工作
小组，建立以党委书记程素芳为第一责任人的工
作机制，把“双减”工作作为当前和今后一个时期
的重大任务，精准发力、高位推进、狠抓落实。

万州中学从切实减轻义务教育段学生负担、
短视化、功利化问题入手，围绕学校管理、课堂高
效、教师教研、课后服务、作业设计、家校合作六大
核心问题逐项研究破题之策，先后出台《重庆市
万州高级中学学生作业公示制度》《万州中学落
实五项管理之学生体质健康管理办法实施方案》

《重庆市万州高级中学作业质量定期评价制度》
《万州中学睡眠管理方案》等一系列管理文件，推
动学校“双减”工作系统、深入、全面实施。

“双减”政策，不限于一时之需，更是长久之
策。对此，万州中学精心筹划召开教职工大会，
转变教师观念，增强全体教师落实“双减”责任意
识；制作“万州中学五项管理口诀”短视频，通过
快板、朗诵、情景剧等师生喜闻乐见的宣传方式，
让“减负”入心入脑入行；通过家长会、官方微信
公众号等平台广泛宣传“双减”政策，引导家长与
学校形成共识。

一系列提纲挈领、举纲张目的发展思路得以
明确，一系列立柱架梁、夯基垒台的工作事项渐
次推进，万州中学“双减”攻坚“作战图”逐渐清
晰，使“双减”落地与学校高质量发展同向同行。

自上而下统筹谋划
推动“双减”工作掷地有声

她有着雄厚的办学
实力，她影响辐射着整
个区域教育，她就是万
州区义务教育的一张
“金名片”——重庆市万
州高级中学（以下简称
“万州中学”）。

自“双减”政策发令
枪响，万州中学就把“双
减”工作作为构建高质
量教育体系的重要内
容，以自身先进的教学
理念及敢为人先的创新
精神，多项硬核举措直
击“双减”要点，在学生
的课业负担和校外培训
负担“减”下来的同时，
让学校教育教学质量
“增”上去。

回望这 2年，万州
中学“双减”工作从落地
走向纵深，广大教师扬
正气、课程改革冒热气、
学生成长有朝气，全体
师生以昂扬向上的姿态
从优秀走向卓越，在这
场让教育回归育人本质
的变革中，写下了属于
自己的“万中答案”。

作业是“双减”政策落地的
小切口，优化作业设计和布置，
是撬动学校教育教学系统变革
的关键环节。在教学内容总量
不变的前提下，如何智慧地设
计作业，以作业变革促进学生
学习效率的提高，这是当下所
有义务教育阶段学校面临的全
新课题。

在“双减”政策的指引下，
万州中学遵循“要设计思维作
业、实践作业、创新作业，不设
计机械重复作业、死记硬背作
业、繁难陈旧作业”原则，创新
性构建“星级作业超市”。

“星级作业超市”中的作业
包含基于问题的操作性作业、
联系生活的实践性作业、学生
自主设计的自主作业，并按学情分为青铜、白
金、钻石三个层次，学生进入“超市”根据自己
的能力层次挑选最适合自己的专属作业，让
不同层次的学生各得其所，从而达到减负增
效、因材设业的效果。

针对课堂已经完成三星级试题任务的、
奇思妙想有创意的、实践活动特别优秀的、帮
助同学解决难题的、在各项重大竞赛舞台上
突破自我的学生，还可以在任课老师处领“免
作业卡”一次，充分调动学生学习积极性。

例如，在八年级数学《数的开方》第一节
《平方根》的学习过程中，学生可以根据自己
的能力层次在“作业超市”里自主选择3道选
择题、3道填空题、2道解答题，从不同角度、
不同层次对学生的数感符号感、逻辑推理、数
学建模、运算能力等数学核心素养进行训练。

“现在我只需要完成与自己的学习能力
相匹配的作业，那些对于自己显得过于简单
的作业和不管怎么努力也无法完成的作业可
以不做。自己的作业效率得到了明显提升，
学校的作业变得更有趣，自主支配的时间变
得更多了。”学生说。

此外，学校还对寒暑假学科作业进行限
时，每天作业总量不超过90分钟，并设计了

“我的爱国之旅”“我是科技小能手”“我与经
典有个约会”等多个主题的综合实践作业，彻
底告别“学习就是刷题”教育。

如今，学生们在“少而精”的作业中，大幅
度提升学习效率，节省出更多时间培养兴趣
爱好、身体素质、科学素养、劳动技能等综合
能力。《打造“作业超市”，实施“免作业卡”》获
评重庆市“双减”1周年案例评选一等奖。

征程万里风正劲。万州中学锚定“双
减”，不断深化教育改革创新，把这一事关学
生成长和家庭幸福、事关国家发展和民族未
来的“试卷”答好，形成“教育风气更正、学生
负担更轻、教学质量更优、百姓口碑更好”的
教育新格局，真正办好人民满意的教育，助力
万州“教育强区”发展目标，增强万州教育发
展竞争力。

文/图 杜林燕 陈锐 李显彦
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近日，万州中学物理组青年教师李围在
2023年重庆市初中物理青年教师优质课大赛中
荣获一等奖，充分彰显出万州中学青年教师扎实
的专业素养和积极进取的精神风貌。

回忆起一个半月的备赛经历，李围说：“一次
成功的课堂背后，是一个强大且成熟的团队在保
驾护航。我时常为自己能遇见万中物理组这个

‘大家庭’而心怀感恩，正是有了他们的帮助和支
持，才让我在无数次的课堂改进中蜕下青涩的

‘皮囊’，自信、骄傲地站上讲台。赛课虽已结束，
但我会继续用自己的知识和爱心点燃‘红烛’的
事业，再创辉煌业绩。”

青年教师李围的成长蜕变，是万中教师爱学
习、强专业、高素养的一个缩影。

“双减”减的是“量”，但最终目的是“质”，即

提升育人质量。在万州中学看来，“双减”背景
下，要实现教学提质增效，关键在教师。

立足新时代，面对新形势，万州中学坚持以
高质量教师队伍支撑高质量教育体系建设为着
力点，全力做好教师发展提升工作，帮助教师提
高“教学效能”，为实现“减负提质”提供师资保障。

为提升教师的教育科研能力和课堂教学能
力，万州中学各学科积极开展课堂提质增效教研
活动，探索建立符合“双减”要求的教学方法、教
学模式，竭力提高课堂教学效果，确保学生在课
堂上“吃得饱”还能“吃得好”。

同时，通过深入实施青年教师成长“青蓝工
程”、骨干教师带动“领雁工程”、教师争优拔尖

“砺金工程”，建立教师成长阶梯，充分挖掘教师
潜力，调动教师自我成长的主动性，形成新教师

快速起步、骨干教师拔节生长、名优教师自成风
格的良好局面；常态化开展万州中学“博远杯”教
师基本功大赛、优质课大赛，新入教师合格课展
示、骨干教师示范课展示等活动，培养、打造基本
功扎实、教育教学技能突出的高素质教师队伍；
坚持开展“走出去、请进来”活动，选送教师参加
各类培训238人次，邀请李源田、张小斌、唐立梅
等教育教学专家大咖进校开专题讲座，为教师答
疑解惑，促进教师专业成长。

目前，万州中学拥有正高级教师8人，副高
级教师126人，市区级学科名师、骨干教师92
人，市级名师工作室3个，区级名师工作3个，校
级名师工作室9个。全体教职工积势蓄力、稳健
前行，在各类教学竞赛中累计获得市级、区级一
等奖52项，立项市级课题12项、区级课题12项，
成功创建高中物理课程创新基地、重庆市校本研
究基地、重庆市新课程新教材实施示范校、重庆
市中小学教师教育实践基地，为“双减”政策高效
落地夯实了“稳”的基础、注入了“进”的动力。

拓宽教师培养渠道
赋能减负提质“主力军”

今年6月，在第24届全国学生信息素养提
升实践活动重庆市级选拔活动中，万州中学获得
2个一等奖，3个二等奖，1个三等奖。学生陈信
荣获第38届重庆市青少年科技创新大赛高中工
程与物理天文学组一等奖。学生陈铭、周祉君荣
获2023年重庆市青少年机器人竞赛中高中组
ENJOYAI普及赛一等奖。

接踵而至的荣誉，清晰地折射出万州中学的

育人质量。
近年来，万州中学不断强化“‘双减’减负不

减质”的共识，贯彻落实“五项管理”，坚持五育并
举，从校训“勤、恒、博、专”的“博”字深刻挖掘学
校办学内涵，从学生全面发展和学校内涵发展的
角度提出了“建设四博课程、培养四博人才、打造
四博乐园”的远景目标，着力推进“四博”课程建
设，助推学校教育质量全面提质。

“四博”课程由精准落实国家课程的“博源”
课程，深度挖掘校本课程的“博渊”课程，广泛培
养学生兴趣的“博雅”课程，着力培养领军人才的

“博远”课程组成。
“‘博源’课程借助市级学科课程创新基地，

实现国家课程校本化；‘博渊’课程开发多门供学
生自主选择的校本课程，实现校本课程精品化；

‘博雅’课程建设一批市级精品社团，实现社团活
动课程化；‘博远’课程开发海量阅读、衔接教育、
大学先修课程等多元课程，结合强基人才培养计
划，为学生发展个性特长提供多元‘自助餐’。通
过多元化课程内容及不同形式的教学方式，为学
生提供更为全面的知识体验，推动学生全方位成
长。”学校校长兰前友介绍。

在“四博”课程引领下，学校涌现《校园植物
漫谈》《区域历史考古》《人工
智能运用》《无

边界海洋教育》《科学与艺术》等一系列深受学生
喜爱的校本课程；在课后服务开展书法、声乐、绘
画、创客、摄影、生物组织培养、科技模型等38个
多样化社团活动，培养学生个性特长与兴趣爱
好；对接国家“天空战略”，打造航天特色课程，培
养学生“蓝天梦”“太空梦”；发展海洋教育，开设
海洋教育综合实践课，培养海洋人才。

值得关注的是，万州中学在“双减”中坚持做
好科学教育“加法”，投资800万元打造人工智能
实验室、机器人实验室、创客实验室，成立万州区
首个中学科协，用先进的硬件设施支撑学生创新
创造，持续创新推进科学教育。

眼下，越来越多的科技教育资源正在万中汇
聚。学校先后获评全国青少年人工智能活动特
色单位、重庆市科技教育先进集体。学生郎也、
唐麟皓获得积木教育普及赛高中组世界锦标赛
冠军，是重庆地区选手在该赛事取得的历史最好
成绩。

教育教学质量连年获评一等奖，学生荣获国
家级及以上奖项36项，荣获科技类竞赛奖项
300余项，高中男子足球队取得万州区足球联赛
10连冠，102名学生被录取为空军飞行员，50余
名学生被海洋类大学或海洋类专业录取……一
串串抢眼的数据，为万州中学“双减”工作落
地见效、教育高质量发展的良
好态势写下新的注脚。

精心打造“四博”课程
服务学生全面成长成才

师生多元互动，让英语课堂更加高效

万州中学教师召开“作业超市”研讨会，精心设计作业 加大科技教育力度，培养科技创新人才


