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Abstract
With the continuous progress of the times, China’s education is also moving forward, and various education policies have been put 
forward one after another. The “double reduction” policy is one of the contents, which has brought great changes to education and 
teaching. Under the influence of this policy, teachers should actively change and change educational concepts and teaching methods, 
so that teaching can implement the basic requirements of “reducing burden and increasing efficiency”. Based on this, this paper 
takes middle school mathematics as an example, firstly interprets the “double reduction” policy, then analyzes the significance of 
implementing “efficiency and burden reduction” in middle school mathematics teaching under the background of double reduction, 
then analyzes the current situation of middle school mathematics teaching, and finally puts forward the practical strategy of reducing 
the burden and increasing the efficiency of middle school mathematics under the background of double reduction. It is expected to 
arouse some teaching thinking of mathematics teachers, and make active teaching attempts in actual teaching, so that the “double 
reduction” policy can be implemented.
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双减背景下中学数学减负增效的实践
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摘  要

随着时代的不断进步，中国教育事业也在不断地向前，各种教育政策也相继提出。“双减”政策则是其中的一项内容之
一，给教育教学带来了很大的变化。在该政策的影响下，教师应当积极改变转变教育理念和教学方法，促使教学能够落实
“减负增效”的基本要求。基于此，论文以中学数学学科为例，首先对“双减”政策进行了一定的解读，其次浅析了双减
背景下中学数学教学落实“增效减负”的意义，继而分析了中学数学教学现状，最后则提出了双减背景下中学数学减负增
效的实践策略。期望引起广大数学教师的一些教学思考，并在实际教学中进行积极的教学尝试，使“双减”政策落地。
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1 引言

随着人们生活水平与教学观念的不断提升，家长对孩

子的教育问题越来越重视，使得他们在对待孩子的教育问题

上常常盲目跟风，比较典型的行为就是为孩子报各种各样的

补课班、特长班等，将孩子的课余时间安排得十分紧凑。这

种教育方式无形之中加重了孩子的负担。与此同时，部分教

师在教学过程中也常常将提高学生的考试成绩作为教学的

主要目标，无论是在课堂上还是课后作业的布置上，都给学

生造成了很大的压力与负担。在这种情况下，“双减”政策

应运而生，所以义务阶段的教师有必要重新审视教育教学，

切实落实“双减”政策中“减负增效”的要求。

2 对“双减”政策的相关解读

“双减”是 2021 年提出的为解决义务教育阶段学生作

业负担以及校外培训负担过重的一项政策。该政策的具体要

求包括健全作业管理机制、分类明确作业总量、提高作业设

计质量、科学利用课余时间、规范培训服务行为等。该政策

提出的最终目的就是切实减轻学生的各种负担，让其能够有

更多的时间和精力去发展自身的兴趣爱好和特长，提高综合

素质，而不是成为“学习机器”。“双减”政策的实施能够

在很大程度上减轻学生以及家长的负担，使其能够将关注点

逐渐回归到身心健康与家庭中，与此同时，也能够有效促进
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学校教育质量的提高，教师通过有效贯彻“双减”，落实“增

效减负”的具体要求，不但能够促进教学的改革与进步，也

能改变学生的学习方式 [1]。

“双减”政策实施以来得到了广大群众的充分认可和

支持，大部分人都认为该项政策的提出能够有效促进教育公

平。同时，也有部分家长该政策的实施需要进一步的完善，

尤其是学校教育方面，应确保孩子能够得到更优质的教育资

源，教师的教学方式也应进行有效转变，从而更好地推进“双

减”政策的落实。因此，义务教育阶段的教师应当认真解读

“双减”政策，确保将其贯彻到日常的教学实践之中。

3 双减背景下中学数学教学落实“增效减负”
的意义

对于当代初中生来说，其数学学习压力以及课业负担

相对来说还是比较大的，无论是家长还是教师普遍都对学生

寄予厚望。在以往的中学数学教学中，教学目标通常是攻克

教学中的重难点，帮助学生做到对知识的融会贯通，但大多

数时候会忽视学生学习兴趣的培养以及学生负担的减轻。教

学中比较明显的现象就是日常作业数量较多，各种测验、考

试次数较多，学生常常陷入题海之中。这种教学模式下，学

生的天性很难得到释放，甚至会出现厌学等不良情绪。因此，

数学教学必须积极落实“增效减负”的要求，应用最先进的

教育理念与教学方法，确保课上课下都能够有效减轻学生的

负担，并且提高学生的学习效率 [2]。通过教学方法、教学结

构等的调整，不但能够使教学氛围更加轻松，学生学习数学

的积极性也会有所提升，这对于教学质量的提升有着重要意

义。综上所述，双减背景下中学数学必须认真落实“增效减

负”的要求，不断促进数学教学的改革与升级。

4 当前中学数学教学现状

4.1 教学内容不够精简
当前，部分数学教师在进行教学设计或开展教学活动

时常常忽视对课本知识的精准提炼，也缺乏对重点知识以及

基础知识之间的分类整合，这就会造成课堂教学时间的浪

费，也会使学生常常抓不住学习重点，进而盲目地将所有知

识进行细细消化，加重了学习负担 [3]。与此同时，这种不够

精简的教学设计也常常使得课堂教学进程缓慢，进而影响教

学的整体效率。因此，教师必须重视教学的内容的整合与提

炼，使课程内容尽可能精简化，突出教学的指向性，这样才

能切实减轻学生负担，并且提高教学效率。

4.2 课堂教学趣味不强
初中阶段的数学教学任务相对来说比较繁重，许多教

师为了追求教学进步或者提高学生的学习成绩常常采取比

较单一的方式进行知识的讲解。比较常见的方式就是灌输式

的教学，教师通常知识进行知识的讲解或演示，忽视必要的

课堂互动一些课堂趣味活动的组织，使得课堂教学缺乏一定

的生机。学生长期在这种压抑的环境中学习积极性则很难得

到激发，课堂学习效率也就不高。因此，教师在教学过程中

必须重视课堂趣味的提升，缓解紧张、压抑的课堂氛围，这

样才能减轻学生的心理负担与学习负担，从而以更佳的状态

投入学习之中。

4.3 作业形式比较单一
作业设计常常是数学教师容易忽视的一个教学环节，

尤其是在教学任务比较重的情况下。大多数教师都是让所有

学生完成固定的学习内容，如课后习题、练习册等，不但作

业形式比较单一，也缺乏一定的创意，最重要的是忽视了学

生个体发展之间的差异。由于学生学习基础的不同，他们完

成同样内容的作业所要花费的时间和精力有着很大的差别，

但许多教师为了方便教学管理或教学评价很少进行作业结

构的优化，使得学生的课业负担过重，且不能从中得到有效

的提升。

5 双减背景下中学数学减负增效的实践策略

双减背景下，中学数学教学要想切实落实减负增效的

要求，教师就必须从多个角度出发，在教学内容、教学活动、

作业设计等方面全面进行减负和增效，切实减轻学生的学习

负担，并且提高课堂教学成效，这样才能使“双减”政策真

正落地。与此同时，也能促使中学数学进行全面的改革，实

现教学上的有效突破，这是一项重大的、长期的工程。这个

过程需要数学教师进行不断的探索与实践，我们可以从以下

几个角度出发来进行相关的教学实践。

5.1 整合教学内容，提升教学效率
数学知识具有很强的逻辑性，个别知识具有一定的复

杂性，不同的知识点要求学生所掌握的程度也有所不同。这

就要求教师在教学设计的过程中要对教学内容进行有效的

整合，做到分清主次、明确重点、分类整合，从而设计出更

加精简化的课程内容，提高教学效率，落实双减中“增效”

的要求 [4]。

例如，在进行二次函数的相关内容教学时，首先，教

师要对课本中的知识内容进行有效整合，包括重点、难点的

提炼，基础知识的提炼等，对这些内容要进行有效的浓缩，

且注重教学方法的转变。如在进行重难点知识的呈现时可以

通过微课视频、信息技术绘图等方式进行，有效降低知识的

学习难度，以提升学生的学习效率。其次，要明确教学内容

的呈现顺序，将知识按照从简到难的形式进行呈现，引导学

生一步步地探究知识，增强学生的学习信心。如在进行二次

函数的图像绘制时，教师可以先让学生以长方形的中心作为

坐标远点建立相应的坐标系，在学生熟练掌握精髓后，再进

行其他类型函数图像的绘制。最后，教师还可以结合教学需

要将以往学习过的与函数有关的知识与本节教学内容进行

融合，帮助学生建立起有关函数的知识体系，从更多的角

度认识函数，掌握更加高效的学习方法，提高学习效率。相

信通过以上形式的教学内容整合，不但能够提高课堂教学效
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率，还能有效提升学生的学习信心，从而落实“增效减负”

的要求。

5.2 丰富教学活动，增强课堂趣味
初中阶段的许多数学知识学习起来是比较枯燥的，单

一形式的讲解方式很难激发学生的学习兴趣，甚至会让学生

产生一定的畏难情绪，造成心理方面的负担。因此，为了更

好地落实“减负”的要求，教师应时常带领学生开展丰富多

彩的教学活动，充分调动学生的学习热情，促使学生在参与

活动的过程中增强对知识的理解，提高学习效率。

例如，教师在日常教学中可以时常加入一些趣味环节，

如每日一题、数学情景剧、知识竞赛、快问快答等各种类

型的教学活动。每日一题，就是在每学习完一个小节的知识

后，教师都为学生布置一道与本节内容相关的题目，并可以

为不同层次的学生布置不同难度的题目，让学生利用课下时

间完成此题目并在第二天课上在讲台上为大家讲解。数学情

景剧，即在讲到一些与生活实际相关的知识时，教师可以组

织学生以情景剧表演的方式进行知识的呈现，充分实现寓教

于乐。知识竞赛则是每完成一章的教学后或者每隔一周教师

就可以组织学生进行激烈的数学知识竞赛，考查学生对知识

的掌握程度，营造浓厚的学习氛围。除此之外，教师在日常

教学中还可以时常征集学生的意见或建议，开展各种形式的

教学活动，让学生在各种丰富的活动中收获知识与技能，获

得全面发展。相信通过多种形式教学活动的开展不但能够增

强课堂趣味，还能使学生成为学习的主人，并且使“减负”

得到落实 [5]。

5.3 合理设计作业，减轻学生负担
作业作为教学的一种重要补充，在整个教学过程中发

挥着关键的作用。然而，许多教师在日常作业的布置中常常

比较随意，且大多重视作业的数量。这种错误作业设计或布

置方式不但影响了双减政策的落实，也该学生造成了很大的

压力。因此，教师必须在“增效减负”的原则下对数学作业

进行更加科学合理的设计，切实减轻学生的负担，并发挥好

作业对教学的辅助作用。

例如，在学习完“统计调查”这部分内容后，教师则

可以根据学生的学习层次为其设计不同类型与内容的课后

作业。针对学习基础较好的学生，教师可以为其设计一些解

决实际问题类的作业，提高其对知识的应用能力，如对家庭

成员对各类电视节目的喜爱情况进行调查，形成调查问卷，

并对相关数据进行整理、分析，得出相应的结论。针对学习

基础一般的学生，教师可以设计一些难易结合形式的作业，

如提供一组数据信息以及相应的统计表，根据这些信息设置

一些问题，并以填空的形式呈现出来，这样既有一定的难

度又能够提升学生的认真程度。针对学习基础较差的学生，

教师则可以为其设计一些注重基础的作业，如让其完成书中

课后练习部分，与此同时，教师还可以对这部分学生提供一

定的线上课后辅导服务，对其进行有针对性的辅导，逐渐提

升其学习信心。此外，每隔一段时间教师都要结合学生的进

步情况适当加大作业的难度，以促进学生学习能力的不断进

步。通过对作业设计进行有效的完善，在减轻学生课业负担

的同时还能使作业结构更加合理，使学生都能够找到适合自

身的学习方法，这对于“增效减负”的落实以及学生自主学

习能力的提升都具有十分积极的意义。因此，教师应积极地

通过调整作业结构实现教学的“增效减负”。

6 结语

综上所述，双减背景下，中学数学教师必须认识到“增

效减负”对于数学教学的重要意义，并认真分析当前数学教

学中存在的一些问题，从“增效减负”的角度出发，对教学

中的各个环节进行有效的反思与优化。在具体的教学实践过

程中，可以通过整合教学内容、运用信息技术、合理设计作

业等途径落实“增效减负”的要求，有效转变学生对数学课

堂的学习态度，逐渐减轻学生在数学学习方面的负担，让“双

减”在数学教学中得到有效的贯彻与落实。
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