
常州市滨江中学停课不停学安排表
一、指导思想

按常州市新冠肺炎疫情防控要求，11月 3日-5学校开展线上教学活动，

为提升线上教育教学质量和效率，促进学生健康成长和全面发展，学校依

然以坚持轻负高效、形式多样、五育并举、智慧工作、家校合力为原则，

追求高质量实现“停课不停教，停课不停学”目标要求，制定本方案。

二、组织领导：

组 长：沈亚东

副组长：姚财兴

组 员：王赟、教研组长、备课组长及其他全体教师

技术支持：柳列奇 蒋丽辉 李君

三、具体安排：

1.时间：11 月 3 日——5 日

2.内容安排：

七年级课表（教师可以组织学生观看“常老师”在线答疑期中专题，

也可以根据班级实际情况开展线上教学。注意对学习效果的及时跟进与反

馈。）

时

间

学

科

星期

周三（11 月 3日） 周四（11 月 4 日） 周五（11 月 5日）

8：00-8：30 数学 数学 数学

8：40-9：10 语文 语文 语文

9：20-9：50 室内操、眼保健操 室内操、眼保健操 室内操、眼保健操

9：50-10：20 英语 英语 英语

10：30-11：00 道德与法治 道德与法治 道德与法治

11：00-12：00 家务劳动与午餐 家务劳动与午餐 家务劳动与午餐

12：00-13：15 午休 午休 午休

13：30-14：00 历史 历史 历史

14：00-14：30 室内操、眼保健操 室内操、眼保健操 室内操、眼保健操

14：30-15：00
生物（单班）地理（双

班）

生物（双班）地理（单

班）

生物（单班）地理（双

班）

15：10-15：40 音乐美术欣赏 音乐美术欣赏 音乐美术欣赏

15：50-16：20 科学防疫与心理健康 科学防疫与心理健康 科学防疫与心理健康



16：30-17：40
自主作业和答疑（语、

数）

自主作业和答疑（语、

数）

自主作业和答疑（语、

数）

18:00-19:00 家务劳动与晚餐 家务劳动与晚餐 家务劳动与晚餐

19：00-20：00
自主作业和答疑（英、

政、史）

自主作业和答疑（英、

政、史）

自主作业和答疑（英、

政、史）

八年级课表（教师可以组织学生观看“常老师”在线答疑期中专题，也

可以根据班级实际情况开展线上教学。注意对学习效果的及时跟进与反馈。）

时

间
科

目

星期

周三（11 月 3日） 周四（11 月 4 日） 周五（11 月 5日）

8：00-8：30 语文 语文 语文

8：40-9：10 数学 数学 数学

9：20-9：50 室内操、眼保健操 室内操、眼保健操 室内操、眼保健操

9：50-10：20 英语 英语 英语

10：30-11：00 物理 物理 物理

11：00-12：00 家务劳动与午餐 家务劳动与午餐 家务劳动与午餐

12：00-13：15 午休 午休 午休

13：30-14：00 道德与法治 道德与法治 道德与法治

14：00-14：30 室内操、眼保健操 室内操、眼保健操 室内操、眼保健操

14：30-15：00 历史 历史 历史

15：10-15：40
生物（单班）地理（双

班）

生物（双班）地理（单

班）

生物（单班）地理（双

班）

15：50-16：20 音乐美术欣赏 科学防疫与心理健康 音乐美术欣赏

16：30-17：40
自主作业和答疑（语、

数）

自主作业和答疑（语、

数）

自主作业和答疑（语、

数）

18:00-19:00 家务劳动与晚餐 家务劳动与晚餐 家务劳动与晚餐

19：00-20：30
自主作业和答疑（英、

物、政、史）

自主作业和答疑（英、

物、政、史）

自主作业和答疑（英、

物、政、史）



九年级课表（教师可以组织学生观看“常老师”在线答疑期中专题，也

可以根据班级实际情况开展线上教学。注意对学习效果的及时跟进与反馈。）

时

间
科

目

星期
周三（11 月 3 日） 周四（11 月 4 日） 周五（11 月 5 日）

8：00-8：30 语文 语文 语文

8：40-9：10 数学 数学 数学

9：20-9：50 室内操、眼保健操 室内操、眼保健操 室内操、眼保健操

9：50-10：20 英语 英语 英语

10：30-11：00 化学 化学 化学

11：00-12：00 家务劳动与午餐 家务劳动与午餐 家务劳动与午餐

12：00-13：15 午休 午休 午休

13：30-14：00 物理 物理 物理

14：00-14：30 室内操、眼保健操 室内操、眼保健操 室内操、眼保健操

14：30-15：00 道德与法治 道德与法治 道德与法治

15：10-15：40 历史 历史 历史

15：50-16：20 音乐美术欣赏 科学防疫与心理健康 音乐美术欣赏

16：30-17：40
自主作业和答疑（语、

数、英）

自主作业和答疑（语、

数、英）

自主作业和答疑（语、

数、英）

18:00-19:00 家务劳动与晚餐 家务劳动与晚餐 家务劳动与晚餐

19：00-20：30
自主作业和答疑（物、

化、政、史）

自主作业和答疑（物、

化、政、史）

自主作业和答疑（物、

化、政、史）

3. 注意事项：

近视防控 特别提醒

（1）选择适合线上学习的电子产品：推荐使用大屏幕，屏幕越大可以

让眼睛与电子屏幕距离越远，避免长时间近距离用眼。建议的优先顺序为

投影仪、电视、台式电脑、平板电脑、手机等。有条件情况下可以将线上

课程链接到投影仪或大屏幕电视上播放，距离 3 米以上观看。选择屏幕分

辨率较高的电子产品，提高清晰度，减轻视觉疲劳。屏幕亮度调整到舒适

状态，既不能太亮刺眼，也不能太暗看不清。

（2）线上学习的正确坐姿：电子屏幕中心点应放置在水平视线下方



10cm 处。眼睛离电脑屏幕的距离应不少于 50cm（约一臂远）。观看时眼睛

稍向下看。

（3）线上学习应该如何进行课间休息：让眼睛眺望远处的风景或物体。

认真做好眼保健操，每半天一次。室内体育锻炼舒展全身。不能进行电子

游戏、观看其他视频方式作为课后休息放松。

（4）进行“户外活动”预防近视：近视防控最有效的方法是每日 2 小

时的“户外活动”，最重要的是沐浴阳光，户外阳光可以刺激眼睛的视网膜

产生较多的活性物质多巴胺。多巴胺可促进眼球的正常发育，抑制眼轴的

增长，从而达到预防或延缓近视发生发展的效果。抗疫期间虽然很少出门，

我们应尽可能多的利用阳台、庭院晒太阳，但要避免眼睛直视太阳。

（5）合理膳食预防近视：不要挑食，均衡营养。多吃蔬菜和水果。多

吃乳制品。少吃甜食。

（6）保证睡眠预防近视：初中生：每天 9 小时。

（7）遇到眼睛不适的做法：频繁眨眼、眼睛干涩可能是视觉疲劳，需

要减少使用电子产品时间，多休息。如长时间不能缓解或伴随视力突然下

降、畏光、刺痛、眼红、不停流眼泪等其他严重不适情况，需要及时去医

院眼科急诊就医。

居家学习 综合提升

（1）自我管理最重要

同学们，也许你们的家长还在辛勤上班，家长对你们少了监管学习的

时间，希望你们这时候一定要会自我控制、自我管理，线上学习接触的是

电子产品，没有自控意识和能力的人会沉入网络世界而不能自拔！相信你

们，居家学习一定会按照老师的要求，用心投入、提高效率，让父母放心！

这段时间如果能够养成自我管理和控制能力，会是你们受用终身！一定要

记住：当你浪费时间、放任自我的的时候，你就荒废了你的人生！

（2）坚持预防是关键

越是到了关键时候，越是要相信科学、坚守科学防护！越是这个时候，

越是不能松懈！最好的预防就是不要感染，所以所有同学尽量继续坚持都

要待在家里，非必要，不外出。如果确实需要外出，那么一定要带口罩，

同时也要注意的就是勤洗手、规范洗手，使用洗手液或者含有酒精成分的

洗手液进行全方位的洗手；记住三个字“宅、洗、戴”！

（3）自主学习高质量

停课不停学，期中复习期间，希望你们认真在线学习，做好复习工

作，自查自纠。结合任课老师上传的答案自主批改订正作业。如有疑问，

可以通过 QQ、微信等联系相关老师。

（4）阅读艺术提修养

加强课外阅读，可挑选课程标准和主题教育要求推荐的相关书目，多

读书、读好书。观看有益的影片、纪录片、专题片等，推荐欣赏《奔腾年

代》、《百万美元宝贝》、《毕业生》、《重振球风》、《卡特教练》、《铁拳男人》，

提升人文和科学的素养，推荐欣赏《我在故宫修文物》、《森林之歌》、《互

联网时代》、央视的一些专题访谈等等。在阅读和观看的过程中注重亲子交

流，营造良好的家风。

（5）坚持锻炼强身体



在家进行适当体育运动（记住不要影响楼下邻居生活），掌握自主练习

方法，养成自觉居家体育锻炼的习惯。以体能天天练为主题，提高体质健

康，锻炼意志品质。

锻炼前应提前做好准备活动：原地跑步热身一定时间，身体微微出汗；

原地徒手操，充分活动身体各部位；

锻炼时动作标准、注意安全、免受伤，若锻炼时出现损伤或不适，立

即停止；

锻炼后注意放松身体各部位，可采用拉伸身体各部位的肌肉和韧带进

行放松。

（6）家务劳动是美德

自主整理房间，主动承担洗碗、拖地、做饭等力所能及的家务。在劳

动的过程中提高劳动技能、培养自理能力、感恩父母付出、珍惜劳动果实、

培养责任意识。

（7）尊老爱幼是传统

多与家人沟通交流，了解长辈的想法，学习他们的做法，吸取他们的

经验，感受家庭的温馨，提升自我亲情和修养。

常州市滨江中学

2021 年 11 月 3 日


