
 1 / 6 
 

清华中学落实“双减”实施意见及加强“五项管理”工作方案 

 

为认真贯彻党的教育方针，落实立德树人根本任务，进一步规范学校办学行

为，减轻学生过重课业负担，营造有利于学生健康成长的环境，切实推进育人方

式改革，全面发展素质教育，促进学生健康成长，培养德智体美劳全面发展的社

会主义建设者和接班人，根据《关于进一步减轻义务教育阶段学生作业负担和校

外培训负担的实施意见》，以及教育部关于加强中小学生“五项管理”（作业、睡

眠、手机、读物、体质）的相关要求，为了全面落实中央“双减”工作部署，认

真贯彻落实“五项管理”相关规定，有序推进相关工作，特制定此工作方案。 

一、落实“双减”工作 

（一）全面压减作业总量和时长。 

1.健全作业管理制度。健全作业统筹管理机制，学校制定了《清华中学学生

课外作业管理办法》，将建立作业校内公示制度，在每个年级每个班级中进行每天

作业公示，公示作业内容构成、完成时长等，促进教、练、考一致。要求每一位

老师严禁给家长布置或变相布置作业，严禁要求家长检查、批改作业。 

2．提高作业设计质量。学校将制定高质量校本化作业体系建设指导意见，指

导各学科组加强校本作业资源建设，鼓励教师通过选编、改编、自主创编等方式

设计高质量作业。鼓励教师针对不同学生布置分层、弹性、个性化作业。对完成

基础作业有困难的学生开展个别化辅导。依托信息化手段构建作业和学习资源推

送机制。 

3.分类控制作业总量。由各年级组统筹各科目作业总量，初中书面作业平均

完成时间不超过 90分钟。 

4.加强作业完成指导。通过课后服务时间，教师指导学生在校内基本完成大

部分书面作业；有课后服务科目当天不留回家书面作业，学生回家书面作业总量

完成时间不超过 30分钟。掌握学生学情，加强作业集体讲评、个别面批的针对性，

做好答疑辅导。不得要求学生自批自改作业。 

5 建立作业监督机制。学校教导处定期检查各学科组作业公示内容，对各学科

组公示作业加强指导。作业设计、批改、讲评、辅导等情况作为教师教学常规考

核重要内容。 

（二）提升学校课后服务水平。 
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1.保证课后服务时间。推进学校校内课后服务，学生愿留尽留全覆盖、工作

日全覆盖，服务时间一般不少于 2 个小时，结束时间一般不早于当地正常下班时

间。安排班主任老师和语数英学科任课教师进行课后服务及相关学生管理工作，

对相关教师进行统筹弹性上下班、调休等措施。 

2.提高课后服务质量。学校将制定本校课后服务实施方案，明确实施方式、

管理制度、保障机制等。利用课后服务时间指导学生在校完成作业，对学习有困

难的学生进行补习辅导，为学有余力的学生拓展学习空间。不得利用课后服务时

间讲授新课。 

（三）大力提升教育教学质量。 

要全面落实义务教育学校免试就近入学政策，加强教学五环节管理，引导教

师聚焦课堂教学，着力提升课堂教学质量。 

（四）整合用好校内外资源。 

着力优化使用校内资源、整合使用校外资源，丰富学校课后服务形式，为学

生职业体验、社会实践、生涯教育等创造条件。 

（五）强化配套治理和支撑保障。 

着力加强课后服务保障、完善家校社协同机制、做好培训广告管控，配足配

齐师资力量，把用于教师课后服务补助的经费额度作为增量纳入绩效工资并设立

专项，不作为次年正常核定绩效工资总量的基数；严禁教职员工开展校外有偿补

课；促进家校社协同，形成减负共识；加强面向未成年人的校外培训广告管理，

严肃查处校外培训违法违规广告行为。 

 二、落实“五项管理”工作 

（一）加强手机管理，营造良好环境 

从 2016 年开始，学校制定并开始执行《上海市清华中学关于加强学生手机管

理办法》，几年来，学校通过学生手机申请制度、学生手机校园内统一保管制度、

学校对教师用手机布置或完成作业行为管控制度等举措，加强学生手机带入校园

管理。通过主题校班会宣传，《使用手机利大于弊还是弊大于利》主题辩论赛，与

区委网信办、区扫黄打非办、区执法大队联合开展“文文明明上网 健健康康成长”

为主题的网络安全教育等方式，引导学生文明上网、绿色上网，做好预防学生近

视、降低近视率、沉迷网络和游戏的教育引导工作，在家校的共同努力下，取得

了良好的效果。为进一步做好学生手机管理工作，学校向学生和家长提出如下建
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议： 

 1.加强沟通引导。家长应加强对学生使用手机的督促管理，把好第一道关口，

引导学生养成限时使用手机、非必要不看手机的好习惯，提高学生的自我管理能

力。家长要营造良好的家庭氛围，关注孩子心理，防止孩子沉迷于网络和手机游

戏。在对孩子的手机管理问题上，应以教育引导为主，“疏堵”结合。 

2.培养课外兴趣。家长可以注重培养学生的课外特长，如球类运动、乐器、

书法等，通过丰富的课外活动可以预防孩子沉迷于手机，促进孩子健康发展，形

成榜样引领。家长要以身作则，言传身教，尽量不在孩子面前玩手机，给孩子树

立一个良好的榜样，引导学生文明上网、绿色上网，及时发现、制止和矫正孩子

网络游戏沉迷和不当行为。 

3.学生不得将个人手机带入校园，禁止将手机带入课堂。确有将手机带入校

园需求的，经家长同意、向班主任提出书面申请，班级设置手机保管处，进校后

将手机交由班主任保管，放学后归还。学生违规携带、使用手机，学校将按《中

小学教育惩戒规则（试行）》、《上海市清华中学学生违规违纪教育惩戒处分条例》、

《上海市清华中学关于加强学生手机管理办法》等相关规定进行教育处理。 

4.上课期间，如家长要与孩子联系，可通过班主任进行沟通或拨打学校总机

64737329 进行转接。 

5.学校规定教师不用手机布置作业或要求孩子利用手机完成作业。如有违规

现象，家长可拨打学校教导处电话进行反应。 

（二）加强睡眠管理，护航身心健康 

充足良好睡眠是孩子有效学习和健康成长的重要保障。根据不同年龄段学生

身心发展特点, 初中生每天睡眠时间应达到 9小时。 

为保证学生享有充足睡眠时间，促进学生身心健康发展，学校制定了《上海

市清华中学加强学生睡眠管理工作制度》，利用健康教育课时间加强学生科学睡眠

宣传教育，明确学生睡眠时间要求，学习合理安排学生的作息时间，学校也会合

理调控学生书面作业总量，指导学生充分利用作业辅导课时间，使学生在校内完

成大部分书面作业，避免学生回家后作业时间过长，挤占正常睡眠时间。 

学校希望家长配合学校要也要帮助学生制订作息时间表，促进学生自主管理、

规律作息、按时就寝，家校协同保障学生睡眠。 

1.培养良好的睡前习惯。设定好固定的睡眠时间，并督促孩子按时就寝不熬
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夜，确保充足睡眠，有利于身体健康。 

2.家长尽可能营造温馨舒适的生活就寝环境，确保孩子身心放松、按时安静

就寝，不熬夜，养成良好睡眠习惯。 

3.科学安排学校作息时间。学校规定每天正式上课时间为 8:30，教师不得要

求学生提前到校参加统一的教育教学活动，提前到校学生,建议学生在教室自修。

每天中午 11:45—12:25 为学生午餐、午休时间，学生饭后在教室进行休息，由班

主任统一管理，确保学生午休质量。13:25-13:55 为课间大休息时间。 

4.学校教师会每天关注学生的精神状态，发现问题会及时与家长沟通。学校

也会定期对学生睡眠状况进行调查、监测。 

（三）加强读物管理，营造书香校园 

学校禁止任何人强制或者变相强制学生购买课外读物。学校通过语文阅读课

程加强对学生的课外阅读指导，为激发每位同学的阅读兴趣，将读书落到实处。

学校向学生和家长提出如下建议： 

1.建议家长课余时间多带孩子去书店、图书馆，以教育主管部门推荐书目为

重点，为孩子购买一些适合的书籍，不购买盗版、未正式出版的书籍，培养孩子

从小爱读书、勤读书、读好书的习惯。 

2.设立亲子阅读时间。每天抽出一定时间，和孩子一起读书，分享读书成果，

营造家庭读书氛围，为孩子终生爱读书打下基础。 

3.鼓励孩子积极参加各级各类读书活动，在活动中展示风采，增强读书的乐

趣,感受到读书带来的收获。除学校图书馆外，学校励志楼一楼还设有开放式的图

书馆——清华书苑，每个班级还设立班级读书角，通过营造书香校园环境，培养

良好阅读习惯。学校每年精心策划开展“校园读书节”活动，参照《教育部推荐

新课标中小学课外阅读书目》向学生推荐课外读物，寒暑假也会组织开展经典阅

读活动，组织读书小组开展读书沙龙、校外社会实践活动和“小小图书管理员”

志愿服务活动，通过形式多样的阅读活动，提高阅读兴趣。 

（四）加强作业管理，助力全面发展 

根据上级教育有关部门要求，学校制定了《上海市清华中学学生课外作业管

理办法》，落实“作业管理”要求,切实加强教学过程管理。学校通过学科教师作

业布置备案管理、学生回家作业登记记录、以及作业检查等方法，引导各教研组

积极开展作业环节相关研究。 
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学校要求任课教师在提前试做自己拟布置的作业后，精心设计与科学布置作

业，尝试积极向学生明确作业要求及评价方式，提升学生认真完成作业的积极性。

教师全批全改学生作业，了解问题，思考对策。对于学习困难学生，学校进一步

加强个别化辅导，提倡作业面批面改，为其提供个性化的讲解。此外，学校通过

在放学前安排作业辅导课，以减少学生过重的作业负担。为了切实做到减负增效，

特向家长建议如下： 

1.培养学生自主学习。家长可与学生一起制定学习计划、树立学习目标，帮

助孩子提升自我管理能力、学会时间管理，培养学生按时、独立完成作业的习惯。 

2.注重学习方法指导。学生学习需要帮助时，家长指导应注意方法，进行有

效陪伴。家长可以和学生一起分析学习问题成因，耐心倾听学生的苦恼和想法，

进行疏导和鼓励，同时以积极乐观的心态加以引导。 

3.减轻额外课业负担。建议家长不要盲目、随意给学生布置作业，加重学生

学习负担。不要根据自身爱好给学生报大量兴趣班，占用学生休息时间，增加学

生身体和心理负担。 

（五）加强体质管理，助力强健体魄 

学校严格落实国家规定的体育与健康课程刚性要求，严格执行“三课两操两

活动”。学校通过体育与健康课程、大课间（13:25—13:55）、课外体育锻炼、校

园体育节、市区各项体育竞赛、向明教育集团运动会、班团队活动、体育作业、

家校协同联动等多种形式加强教育引导，提高学生体育与健康素养，增强体质健

康管理的意识和能力。为了督促学生积极参加体育锻炼，学校向学生和家长提出

如下建议：  

1.督促孩子积极参加体育锻炼,完成体育老师布置的体育作业，做到每天锻炼

一小时,增强自身的体质和疾病的抵抗力，拥有健康的体魄是学习的根本保证； 

2.家长要告诫孩子在体育活动中既要克服困难，更要量力而行，掌握必要的

健康知识和技能。同时督促孩子积极参与体育锻炼，形成良好的体育锻炼习惯，

使体质健康水平切实得到提高。 

3.正视中学生群体视力现状，预防近视。学校保障每日两次眼保健操时间，

定期开展科学用眼宣传，定期组织学生进行视力检查。家长应配合学校，指导学

生养成良好用眼习惯，严格控制孩子居家期间使用电脑、手机的时间，严格控制

看电视时间，监督并随时纠正不良读写姿势。 
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4.检查家中书桌凳和灯光。孩子的视力和坐姿非常重要，学校会定期检查孩

子视力，也会定期调整桌椅的高度。请对家中的学习设备进行一次检查，桌椅调

整至合适的高度，学习光源是否专用、是否护眼，并经常关注孩子作业或阅读的

姿势。 

5.合理膳食。均衡营养有助于学生身体的健康，引导孩子不挑食、不偏食、

不暴饮暴食，避免给孩子的未来健康埋下隐患。 

 


