
最新线上体育锻炼心得体会(精选5篇)
在撰写心得体会时，个人需要真实客观地反映自己的思考和
感受，具体详细地描述所经历的事物，结合自身的经验和知
识进行分析和评价，注意语言的准确性和流畅性。那么心得
体会怎么写才恰当呢？以下是小编帮大家整理的心得体会范
文，欢迎大家借鉴与参考，希望对大家有所帮助。

线上体育锻炼心得体会篇一

此次疫情来势汹汹，虽然此前已经做好了直播准备，但在直
播过程中仍有一些不足和需要改进的.地方，为了更好地做好
后续的直播教学，现总结如下：

提前三分钟开直播。像平时打预备铃一样，可以提前两三分
钟开直播，一来可以给学生准备的时间，提醒学生及时进入
直播，二来教师可以测试直播设备是否正常，声音大小是否
合适，可以根据学生的反馈及时调整。

直播标题的设置可以更科学一些，比如可以采取日期+科目+
课题的方式，后续学生回看的'时候可以方便寻找。

在直播过程中一定要与学生互动，本来隔着网络就很难监控
学生的学习状态，如果再只是单方面的讲授，学生可能很快
就会走神，影响听课的效率。可以运用丰富的教学资源，如
视频、互动游戏、默写等方式让学生参与到课堂中来。

课件的制作要更细致一些，不要太满，要在左侧或者右侧留
出直播互动面板的空间，这样能与学生互动的同时还不遮挡
课件，直播过程中可以一直留意学生的反馈。

直播的时间安排上要更合理一些，不能一直讲，要留出背诵
时间，尤其是我们历史这种需要背诵和记忆的科目，要想办
法让学生边听边记忆，可以设置填空题，让学生默写，组织



学生整理表格或者画时间轴等来记忆，直播过程中也可设置
闯关模式，学生互动回答问题即可得分，让学生自己记录，
看一堂课可以得多少分。课后拍照上传，选出优秀示范。

批改作业时记得选出优秀作业进行示范，让学生的作业有回
应，有范例。

以上是我这次教学直播中问题的反思和总结，接下来的直播
我将改正这些问题，争取更好地为学生们进行直播教学。

线上体育锻炼心得体会篇二

王老师是我曾经的体育老师，同时也是我的羽毛球启蒙老师。
他中等偏高的个子，看似有些清瘦，但实际上肌肉结实发达，
妥妥的“肌肉男”一枚。虽然经常暴露在阳光下，但他皮肤
却一点也不黑，我常常怀疑他是穿着隐形超人服上课的。王
老师的眼睛很大，且格外有神，威严又不失亲切。

二年级的一个暑假，我如往常一样在羽毛球馆训练。场外艳
阳高照，热浪滚滚；馆内如同蒸笼一般，感觉连空气都是烫
的，即使什么都不做，待上几分钟便会汗流浃背。我一边做
着老师给我布置的任务——完成200个挥拍，一边抱怨着：真
是个无情的“机器人”。旁边，王老师正指导着陈同学走位：
小跳，侧身，并步后退，甩臂击球…这些行云流水的动作，
对老师来说早已是驾轻就熟，可他仍然像“永动机”一样，
不知疲倦的教着。“倒！再往后！转！肘伸直！”清晰有力
的指令在空荡的球馆里显得格外浑厚。“下一个！”我倏地
跑到老师跟前，用尽全力跟上老师的节奏。可脑袋像灌了铅
似的，恶心感阵阵袭来。正当我感觉“大事不妙"时，王老师
一个箭步冲了过来，手臂一把夹住我的胳肢窝，一个“公主
抱"将我“转移”到了休息区。没等我反应过来，一块毛巾已
经贴在了我脑门上。更让我意想不到的是，王老师不知道从
哪里变出一瓶电解质水让我补充体力。看我为难的样子，他
笑着说：“古时候将军病了都要休养，何况是你呢！”我感



激地点了点头，接过电解质水一饮而尽。很快，我又元气满
满了，转身投入了训练。

训练结束后，我随手将球拍放在了休息椅上。王老师看到后，
转身又变出一圈手胶，三下五除二便将旧手胶拆下，转眼间
又缠满了新手胶。我恍然大悟，原来是我的手胶破了，而此
时的球拍已然焕然一新。

这就是我的体育老师：像超人一样充满战斗力，像超人一样
给人及时雨，像超人一样带来小惊喜。

熟读唐诗三百首，不会做诗也会吟。上面就是给大家整理的5
篇体育老师线上体育课教学总结，希望可以加深您对于写作
我被体育老师c了一节作文课渺渺的相关认知。

线上体育锻炼心得体会篇三

突如其来的线上教学通知对我们每一位学科老师来说都是一
个艰巨的挑战，接到通知的当晚体育教研组就开始积极行动，
利用线上会议进行备课，研讨居家运动的关键环节和注意事
项，整合教学资源和方法手段，设计安全、简单、有效的锻
炼方式，让九年级学生在足不出户的前提下，通过体育锻炼，
增强体质，缓解身心疲劳。下面我就将一个月来的教学工作
心得向大家进行汇报：

教学设计之初，我们充分考虑了在居家环境下，场地受限，
直播示范面不利和运动噪音扰民等不利条件，针对五大身体
素质对应采用武术+徒手短绳+综合体能的运动套餐进行授课
教学。

武术突出柔韧和形体姿态的塑造，4分钟徒手跳绳突出强化有
氧耐力和肢体协调，综合体能突出力量和灵敏的补偿。在简
单操作的同时，保证锻炼的有效性，集中的跳跃练习也尽量
避免噪音的影响。



体能以趣（有趣）引趣（兴趣），充分利用空中课堂、平台
短视频、健身app等资源，加入（饮料罐）等家中常备的小道
具，如：俯卧撑胸口碰罐，仰卧举腿越过易拉罐，充当标识
的同时增加运动的可玩性，让学生动起来。

同时定期以提膝平衡挑战赛，男生俯卧撑，女生1分钟仰卧起
教学赛等形式让学生在直播中互动赛起来。

最后教师及时点评总结，结合跨学科知识，如俯卧撑中双手
的支撑点离身体越近与支点、力臂的关系，让知识活起来。

在课前，做好充分的预设，课前准备器材提前进入直播，备
用设备保持待机，有学生因核酸或设备问题时及时开启直播
录屏等保障。

在线教学过程中，强调做好准备活动的前提下，我在课上还
会介绍一些受伤（扭伤、擦伤）的应急处置的处理知识。确
保课堂的安全有序。

课后利用晓黑板对因核酸或隔离缺课学生进行跟踪指导，确
保每一位学生的居家锻炼效果。

教学相长，线上课让我和学生“疫”路同成长 ，居家“不躺
平”。

线上体育锻炼心得体会篇四

由于受到新冠疫情的影响，目前小学体育课网课教学模式已
然上线。教学期间停课不停学，也得到了我校体育教师们的
高度重视。自线上教学模式开启后，根据教育教学部门的教
学指导性建议，同时体育科组多次讨论，经历了新备课和新
上课的过程。刘清岳老师也给出了很多提供线上教学的参考
资料。



我校体育科组针对于线上教学问题进行线下讨论和集体备课。

对于存在的问题不断改进。

不同年级拥有不一样的课堂。

一年级体育杨老师帮助学生们复习上学期所学习的广播体操
七彩阳光。

二年级体育姜老师用闯关小游戏的方式来帮助学生们课前热
身。

三年级体育张老师采用直观教学和游戏娱乐教学的`方式，让
学生们在玩中学，玩中练。

四年级体育何老师在课后认真的监督学生们体育锻炼打卡，
确保能够做到每日锻炼一小时。

五年级体育刘老师在讲授完理论知识后，利用室内体能操的
练习来帮助学生更好的锻炼身体。

六年级体育刘老师更加注重高年级学生们的体能，利
用tabata的训练模式，让学生们在家也能提高体能。

各年级体育老师在线上授课前，通过与学生家长沟通并且说
明情况，课程属性不同，使得体育课不同于其他的课程，需
要足够安全且适合运动的距离环境，家长们也十分配合。

学生们也是对于体育网课充满了好奇，在居家条件下既能游
戏娱乐，也可以锻炼身体。

加强与其他学校的互动与交流，了解和学习其他学校的亮点。
除去每天体育网课外，认真监督学生课后锻炼情况，确保每
日锻炼一小时。此外，寻找画面精美、动作质量高的教学视



频，提起学生们学习兴趣的同时也要让学生们真正的从线上
体育课学到知识！

线上体育锻炼心得体会篇五

居家抗疫情，运动我先行。为了更好地开展体育课的线上教
学工作，保障学生每天一节体育课，李哥庄小学体育组迅速
召开线上会议，第一时间制定了学生居家体育锻炼方案。通
过开展一系列线上教学，充分发挥体育学科的育人功能，把
阳光体育搬到每一个孩子的家里。

体育组的老师们认真分析了体育网课与室内体育课和常规体
育课的区别，总结过去的经验，迅速做出适应性调整。通过
组员的集思妙想与热烈讨论，大家明确了具体任务，进行了
科学分工，确定了运用多种教学方式引导学生积极主动的参
与到体育锻炼中，确保学生们“居家坚持运动”，强身健体，
增强免疫力，保持身心健康。

在线课堂中，老师们利用群通知让学生做好课前准备。课堂
上老师认真的安排练习内容，针对居家锻炼我们主要以力量、
柔韧、协调性练习为主，尽量避免了一些跑跳的练习.如：站
立推墙、半蹲起、平板支撑、跪姿俯卧撑、仰卧举腿、单脚
站立、仰卧起坐、坐位体前屈等练习内容。线上体育教学活
动遵循科学性原则与合理性原则，实现了停课不停练，完成
了高效的实时评价。诠释了以体育人，促进健康的体育精神。

为了能够让学生全身心的投入到居家锻炼中，在体育课上班
主任老师都会参与到课堂，做到学生全员参与、教师全程指
导，激励学生进行居家体育锻炼，并能够及时的跟学生进行
互动，将健康、快乐一起融入到体育锻炼当中。同学们在运
动中挥洒汗水的同时，释放了学习压力，不知不觉中就拥有
了健康强壮体魄。

体育是育人的重要载体，体育促进人的全面发展，体育是受



益一生的教育。通过丰富多样的`体育锻炼形式，增强自身免
疫力，用强健的体魄筑起抗击疫情的坚实防线，用良好心态、
健康的作息共同度过居家学习时间。

期待疫情早日结束，同学们身心健康的重返校园。


