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10 月 30 日，国培初中体育深度研修班学员因疫情原因继续在线

上学习，我们了解到“双减”的主要目的就是把过重的课业负但和课

外培训学习的负担减下来，用政策的形式来贯彻推动，约束办学行为，

进一步规范教学行为，确保学生身心健康，确保学生德智体美劳各方



面全面发展，努力培养社会主义事业的建设者和接班人。

1.作业设计与作业布置的理念具有开放性，作业设计不能千篇一律，

2.体现灵活性和针对性，依据学情分层设计，满足学生不同学力的需求

；具有基础性，体现“双基”，面向全体，注重巩固和提高；3.具有 延

展性，杜绝死记硬背，倡导“举一反三”，学以致用；4.具有实践 性，

作业形式灵活多样，培养学生动手操作能力和实践能力；5.具有 评价性

，有效反馈学习达成度。



微课是一种短小精悍、实用性强、适合移动学习的小课程。目前，

微课的制作方式种类较多，而随着微课的流行和技术的进步，软件制

作已经逐渐成为主流的微课制作方式。

微课的特点：内容较少、容量较小。主题突出、内容具体，易

于 研究、趣味创作·成果简化、多样传播。反馈及时、针对性强。

微课制作软件操作造成困难，微课制作软件网上很多，但对于计

算机基础较差的老师来讲，往往就会卡在这里。比如:CamtasiaStudio



、 Adobe 等软件，使用这些软件都要有一定的计算机基础，让很多

老师 不得不得去花精力去学习如何操作。老师的精力都用在教学上

了，如 果再花更多精力在某些软件

和计算机操作，使得许多老师感觉效

率比 较低，无暇顾及这么多。此次

培训贺老师也为我们带了解决微课上

的 疑问。

国培教研第一段磨课，已接近尾声，通过磨课我体会颇深，主要

表现在以下几个方面:

1 、做好观课前的准备

加强集体备课，老师们在一块备课，能互相交流，了解参与磨课

教师教育教学动态、知识现状、各自的优缺点，能取长补短，借鉴吸

收他人的长处，弥补自己的不足，增长自己的智慧，进一步提高自己

备课的主动性。让授课教师介绍课时备课的思路，做好观课说明，自

己把握住教师课堂教学脉搏，掌握教学的主线。提前进教室了解学生，

加强与学生沟通，对提高课堂上师生活动、生生互动的观察效果有的

放矢的进行观课，做好铺垫。

2 、认真观课、提高观课效率

在观课过程中，根据研修组各自的分工，瞄准自己的观课点，把

握主攻方向进行观课，在观课中用心灵感悟课堂，教师的教学行为



、 教学理念、教育追求是否符合新课标，学生的学习行为，精神面

貌、 学生的坐姿、握笔姿势等行为习惯的养成，给自己留下了很深的印

象， 教师的教学语言，有效提问，教学方法，学生的学法，对自己

的课堂 教学具有借鉴意义。

3 、加强议课，进一步提高业务能力

观课教师观课后，对观察到的这节磨课，从不同角度展开讨论

， 发表各自的见解，巩固观课效果课堂上执教老师好的地方，对自

己起 到潜移默化的作用，不足之处，对自己也是一个警示，有则改

之无则 加勉，提高了自己的业务能力和教育教学水平.磨课，磨出

了感动，磨出了精彩，教师交流、师生合作、生生互动，磨出了教

师之间、师生之间、学生之间的友谊，为我们进一步提 高教育教学

艺术奠定了基础。磨课是通往教育的幸福之路，在这条路上，我们

将奋力拼搏、开拓进取，取得更加扎实的成绩，为了一切孩子，为

了孩子的一切，而作不懈的努力。

通过本次培训，我深深的认识到体育不仅仅是一种身体运动，

还是一种生活方式、一种教育手段、一种精神载体，是培养健康体

魄、塑造健全人格、促进学生的全面发展的有效途径。

这就要求我们一线体育教师，要“跳出体育看体育”，不仅要

重视课堂体育教学的专业化，还要不断促进体育的社会化和生活化

，让体育深入家庭社会，在全社会营造浓厚的体育氛围，让大家增

强体育健身意识，让大家在体育运动中强筋骨、增知识、调感情、



强意志，增进身心健康。

深入解读《新课标》，为体育教学指明了方向。体育是人类进

步史中最为古老的文化学校之一；体育是增强学生体质传递体育文

化为目的的教育过程；也是面向全体学生进行的有计划有组织的以

增进学生身心健康为根本目的的教育活动。

新的体育课堂，要注重学科的融合，通过培训，我对此又了更

深的认识。信息技术、心理教育、思政教育等与体育的跨学科整合

，让我深刻地意识到，在课堂教学中，教师要从观念上更新，技术

上创新，成为课堂教育的引领者，学生学习的合作者，为学生创设

一种和谐、宽松的“心理安全”环境和无拘无束的“心理自由”环

境，提高课堂教学效果，使学生的身心得到健康的发展。增强热爱

体育活动的信念。
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