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一、背景

2020年，一个不同寻常的开篇，其乐融融的春节还未拉开序幕，新型冠状病

毒肺炎疫情就带着狰狞的面目来势汹汹的闯入我们的生活。一场疫情牵动着每个人

的心，面对疫情防控的严峻形势，教育工作者们毫不畏惧，不计个人得失，迎难而

上。

疫情期间，全国大中小学校均采用了线上授课。对于学科而言，体育学科的线

上授课显然有着一定的特殊性。学生长期封闭在家中，没有适当的身体训练肯定不

行，但不能出门，没有操场，没有统一器材，怎么上好家庭体育课呢？这无疑是摆

在全国体育教育工作者面前的一个新课题。通过实践研究我们学校教研组逐渐摸索

并总结出行之有效的现代线上体育授课新体系和有效策略。那么，即使疫情过后，

也不失为一种对当前学校体育工作的一种方式上的补充。

二、背景分析、制定方案；精心准备、线上教学

常规的室外体育课，面对面与学生交流，随时的动作指导、动作纠正，语言

的鼓励、运动的保护与自我保护等等，这些都是网络直播方式所不具备的。所以，

我们既要创新但还要符合体育新课标的基本理念，那么网络课程方式的选择就很重

要。实践中，我们选择了钉钉视屏会议授课方式。视频会议的方式完全可以解决上

述问题。主窗口中，可以教师和学生随时切换，教师在课程讲授阶段时，可以集体

静音，教师可以通过滑动下面小窗口在讲授的同时监控每一名同学的听课状况。在

进行学生运动时，教师可以有必要时让学生主窗口看自己边讲解边示范。练习时，

完全可以让大家把主窗口切给任意一名同学。即调动了同学们的积极性，同时，教

师有更多的时间，更好的掌控课堂。这种方式无疑更容易创设有利于学生主动参

与、乐于探究、勇于实践的良好的教学氛围。而且也刚好回归了课堂中学生的主体

地位。

（一）制定线上教学方案与计划

疫情期间佳木斯市第五中学体育学科线上授课采用视频会议网上体育授课形

式，在延迟开学期间学校进行“线上互动教学”，实现“停课不停教，停课不停

学”。培养同学们合理安排学习生活，保证睡眠充足，饮食营养合理，生活有规

律，注意保暖，适度锻炼，提高体质和免疫力，养成良好卫生习惯和健康生活方

式。

“停课不停练”体育教学实施方案的制定遵从“思想性”和“品德性”两大原

则，既充分考虑到了：既要面对疫情尽量不出门，让同学们在家中的小块空地上就

能进行行之有效的锻炼；又要选择合适的锻炼方法，做到不打扰邻里生活，做到文

明锻炼。同学们在练习过程当中落地一定轻，注意缓冲，这样做对膝关节有非常大

的好处，更不给邻居造成影响。注意周围环境，确保训练安全！根据自身条件，锻

炼量力而行。

（二）精心设计教学计划、精准施教策

一是腿部力量训练、核心力量训练为主，有氧训练为辅。腿部力量训练主要以

深蹲起、静蹲、抱膝跳、臀桥、单腿臀桥、上跳台阶等。

二是核心力量训练、有氧训练为主，腿部力量训练为辅。核心力量训练主要

以仰卧起坐、平板支撑、俯卧挺身、站立提膝、俄罗斯转体等，有氧训练主要以跳

绳、原地慢跑、原地踏步、高抬腿、弓步剪刀跳、开合跳等。结合以上三大训练项

目进行体育教学。

（三）实施教学目标有效策略

1.教学目标准确定位

让学生了解一些科学锻炼身体和评价锻炼效果的基本方法，树立健康第一、注

意安全和自我保护的意识，能用所学知识指导健身活动。

通过有效提高不同体质学生的核心力量，腿部力量，及有氧运动能力（例如学

生的深蹲起，通过两课时的教学可以有效的增加学生的深蹲起次数），能积极参加

体育活动，在体育活动中逐渐养成公正、负责、协作的良好品质。倡导体验教学，

让学生通过体育活动感受成功和失败。使学生有良好的心理素质和品质。

2.教学重点突出、难点有突破

教学重点（由于我们进行的都是徒手的力量训练，要让学生充分了解到每一

个技术动作的发力顺序、肌肉如何用力，避免发力错误导致学生有任何的运动损

伤）。教学难点（由于是网上授课，教师不能够更为及时的对学生进行及时有效的

纠正指导）。

3.实施教学策略

（1）结合本校实际，努力钻研教材，创出教学新模式。

（2）学习目的明确，积极自觉的上好体育课。注意听讲，积极学习掌握必要

的体育基本知识技能与科学锻炼身体的方法，逐步养成自觉锻炼的习惯。

（3）上体育课，在家要穿便于运动的服装，穿运动鞋（避免在家中地面滑

倒）。

（4）不得无故缺课，不迟到、不早退，服从领导，听从指挥，遵守课堂各项

规定。

（5）遵循体育课程标准中强调体育课要以学生发展为中心，帮助学生学会学

习。在注意发挥教师主导作用的同时，确立学生的主体地位，尊重学生的情感和需

要，充分发挥学生的学习积极性。

（6）钉钉视屏会议授课方式。目前，比较主流的网络授课平台钉钉、腾讯

等，主要提供网络直播授课和视频会议授课两种主要的授课方式。

（7）教师通过自己在家进行录制上课需要的动作示范与讲解的教学视频，把

这种短视频当作教学课件，来进行教学。

三、做好体育线上教学教研工作、形成长效机制

通过一个阶段线上体育课的实践，我们教研组全体教师认真总结、反思成功经

验与存在的问题，在教学研究中提升线上课堂教学技能水平。

（一）亮点

实践中，我们第一节课以初中一年级体能课为例。进行了30分钟视频会议授

课。效果良好，其中下肢力量训练4组，上肢力量训练两组，耐力训练一组。再加

上之前的准备活动、最后两分钟的放松活动。基本让每一个同学额头都见了汗。初

步估测，因为纯粹的体能课，而且是学生疫情中缺少运动的前提下，运动密度大约

可达到50-60%。课上平均心率大约90-100次/分。上课过程中，学生参与度很高。

因为怕到主视频示范，几乎没有偷懒现象。被点到的示范同学，运动效果明显要更

好。

（二）问题

1.技术条件还限制一些课堂效果。教师组织的视频会议，但自身的播放设备和

网络速度不能保障整堂课清晰、流畅。个别同学更是偶有掉线情况。

2.受网络速度影响，投屏技术功能没有使用，如果可以使用会极大的丰富课堂

视频资源。

3.课堂内容设置还比较枯燥，学生课后反馈中得知趣味性不高。

4.教师驾驭网络体育课堂的能力仍需提高，课堂上除了运动组与组之间间隔时

间外，还有多余的操作设备等不必要耽误的课堂时间。对30分钟课堂时间没有充分

利用。

（三）针对问题、解决策略

首先，针对网络、软件使用等技术问题。国家、省、市正在配套解决整体网络

教学运行条件，教师和学生需要摸索解决自身能解决的问题。当技术问题基本解决

时，我们可以用视频会议投屏的方式把更多的网络体育资源带入到体育课堂中，丰

富授课形式，提升授课效果。这也是原来室外常规体育课所不具备的优势。

其次，对于课堂内容，需要教师作更精心的准备，要具有时代性。把更多的适

合单人、室内有一定趣味性的项目整合到课堂中。如：因地制宜地引导同学们尽量

利用家庭有限的空间（客厅、卧室、过道等）和各种生活器具（凳子、椅子、床、

墙、地毯等），开展多种类型的练习、活动、游戏、比赛和亲子互动等。如果家中

没有哑铃，用矿泉水瓶代替，没有弹力带用毛巾替代等。同时，结合劳动教育，体

育老师也可指导同学们动手自制简易的体育器材，比如纸球、纸飞机等。另外，我

们不要忘了开发学生的主观能动性，教师设定训练目标，让他们也“因地制宜”的

开发出一些自己喜欢的内容。这将极大提升了学生们的运动认知能力和健身实践能

力。

最后，教师对于网络体育课堂的驾驭能力与室外体育课堂既有相关又略有不

同。老教师要起到一定的课堂示范、引领作用，年轻教师也要充分发挥接受新鲜事

物快，创新能力强的特点，共同推进网络体育课堂更加完善。

四、结语

以上是疫情特殊时期，为适应新形势，我们探索开展的网络视频会议方式下的

线上体育授课。授课以运动基础中等群体的初中学生，所以内容较为简单，形式比

较单一。但通过线上教学实践，我们总结、反思得出的许多可以借鉴的经验。为进

一步深入拓展网络线上体育授课起到了一定作用。相信通过不断的探索、尝试、总

结提升，形成科学有效的教学策略。我们广大中小学体育教师完全可以建立线上体

育教学新体系、新模式，为常规体育课教学起到补充作用，实现体育课堂线上教学

精彩、线下教学多姿的美好愿望。
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[摘 要]2020年疫情期间，全国大中小学校均采用了线上授课。学生长期封闭在家中，没有适当的身体训练肯定不行，但不能出门，没有操场，没有统一器材，怎么上

好家庭体育课呢？做好学生居家体育锻炼这无疑是摆在全国体育教育工作者面前的一个新课题。本文以基层初中学校疫情初期两节线上体育课为例，说内容、谈得失，探索

行之有效的网络线上体育授课新模式与同仁们交流共享。
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