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一、研修主题与培养目标 

      紧扣“新时代、新课程、高质量”的理念，围绕基础教育学校

体育教学改革“j教练赛”一体化、核心素养落地等任务，聚焦中

小学体育教学科学性、有效性、创新性等重难点问题，该项目确定

的体育专业人才培养主题为“指向卓越课堂的体育教研改进”，在

与时俱进、变革创新中，培养“高素质专业化创新型”的卓越体育

教师，打造“高质量高效率有活力”的卓越体育课堂。 



【培养总体目标】 

• 以“新时代、新课程、新质量”基本理念为指导，通过为期

2年的培养，帮助体育骨干教师提升德行素养、教育科研能

力和改进创新能力，形成自身的体育教学风格特色，创建卓

越体育课堂，培养造就一批在区域能引领、在全市有影响的

高素质、专业化、创新型卓越体育教师。 



【培养具体目标】 

• 围绕体育骨干教师的师德和情感领域，发展体育骨干教师的必备品格，提

高学员身为骨干教师的为师自信、发展自信； 

• 基于优秀体育教学专业标准、有效教学法、功能性训练课程等研析与实践

，加强卓越课堂理解，拓宽教育教学视野，凝练创新教学新方法； 

• 聚焦卓越体育课堂或卓越体育教师成长的关键事件或变革点，边实践、边

研究、边改进、边总结，提升教学改进创新能力和教育研究能力； 

• 在行动研究中提升总结教育经验、形成教学风格的能力，能参与国内外体

育教育活动交流，能引领区域或北京市学校体育改革发展。 

 



二、培训课程与教学计划 

课程——跑道 

培训课程——跑起来 

走着同一条道 

课程就是引领学习者在跑道上奔跑，使之最终无须引领、自能奔跑 



理论
课程 

拓展
课程 

教改
课程 

研究
课程 

17.5% 

27.5% 

15% 

40% 

体现高度 
面授56学时 
自主48学时 

体现宽度和变化度 
面授48学时 
自主16学时 

体现深度 
面授128学时 
自主72学时 

体现深度 
面授88学时 
自主104学时 



课程 

模块 
课程 教学时间 

自主 

时间 
备注 

第一 

学期 

第二 

学期 

第三 

学期 

第四 

学期 

理论课程 

（面授56学时） 

教育哲学 16 16 自主阅读经典 16       

教育名著 16 16 自主阅读经典   8 8   

比较教育 24 16 自主阅读经典   24     

拓展课程 

（面授48学时） 

教师领导 8     8       

心智模式 16   拓展基地组织训练     16   

技术应用 16 16         16 

教育考察 8         8   

教改课程 

（面授128学时） 

学科教育 40 40   16 8 8 8 

教学改革 64 16   32 16 8 8 

名师观摩 24 16     8 16   

研究课程 

（面授88学时） 

研究方法 32 16 带题学习   8 8 16 

课题研究 56 88 含开题与答辩 8 8 8 32 

320学时       学时合计 80 80 80 80 



思想：架起成就名家的桥梁 

理论课程 

（面授56学时） 

教育哲学 

教育名著 

比较教育 



比较教育 

假期
阅读 

通识课程 

• 比较教育1（美国） 

• 比较教育2（德国 

• 比较教育3（日本） 

• 美国体育课堂教学有效性 

• 美国体育课堂管理 

• 运动教育模式 

• 美国中小学校课外体育活动 

专业课程 



  主要内容 主讲或小组情况统计 备注 

第一单元 
激趣导入课 

1.前言：说明读书要求；读杜威年表、介绍相关
背景 
2.本书第一部分（1-7章）导读【教育本质与功能
论】。 
说明：这部分是全书基础。涉及的教育史背景较
多，教师多讲解，3-4位学员认领汇报。 

第1-2章主讲人：崔长友 
第3-5章主讲人：王春梅 
第6-7章主讲人：沈玉海 

1位同学讲第1-2章 
1位同学讲第3-5章 
1位同学讲6-7章 

第二单元 
深入拓展课 

本书第二部分（8-9章）导读【教育目的论】。 
说明：这部分是全书难点。涉及的教育史背景较
多，教师多讲解，1-2位学员认领汇报。 

第8-9章主讲人：霍中阳 
  

1位同学讲第8-9章 

第三单元 
自读分享课 

第三部分（10—17章）【课程教学论】导读。 
说明：这部分实践性强，安排学员分章主讲，请
大家自主认领每章的主讲者，并招募组员（3-4）；
独立发言也可以。 

第10章主讲人：张跃宗 
第11章主讲人：郭书华 
第12章主讲人：尤军 
第13章主讲人：吉星 
第14章主讲人：吴雁 
第15章主讲人：崔宝春 
第16章主讲人：赵密平 
第17章主讲人：张峻楠 

结合自己的经验和思考
进行学习并发言。 

第四单元 
总结展示课 

1.本书第四部分（18—23章）【反对二元论】、
第五部分（18-26章）【教育哲学总论-道德教育
论】导读。 
2．全书核心观点总结。 
3. 学员读书心得交流（要求：联系中国的教育现
实问题、联系本学科本专业的问题） 
说明：本单元中的第26章德育论实践性强，由1
位学员主讲，并招募组员（2-3），分组准备。其
他章节自主认领，独立发言。 

第18章主讲人：徐惠 
第19章主讲人：秦立山 
第20章主讲人：何伟 
第21章主讲人：刘洋 
第22章主讲人：林凤玉 
第23章主讲人：郭爱军 
第24章主讲人：肖兰敏 
第25章主讲人：李韬 
第26章主讲人：崔长友 
全书核心观点总结：3位 
读书心得交流：6-8位 

结合自己的经验和思考
进行学习并发言。 





拓展课程 

（面授48学时） 

教师领导 

心智模式 

技术应用 

教育考察 

北京老字号内联升

大栅栏总部 



教改课程 

（面授128学时） 

学科教育 

教学改革 

名师观摩 



 学生身体功能性与基础体能前测 

 视力恢复 

 体形体态恢复 

 力量性为主的体能恢复 

 柔韧性恢复 

 运动表现恢复 

 特级教师工作室在行动 
（体育教学期刊2.29） 学生体能（3.15-5.30）-助力协同 

复学体育衔接课程（6.1-7.10） 

北京体育锻炼课程体系（1-12年级） 





课程二： 视力恢复（手指操） 

【目的】通过每课一练，帮助学生学会简便易练的视力手指操，缓解学生视力疲劳，

有效改善近视，同时能够使眼部肌肉更加灵动、眼睛有神。 

练习1：十字 

练习2：V字 

练习3：方形 

练习4：画圈 

练习5：方形+画圈 

练习6：定点聚焦 

【建议】课的开始部分。 

【注意】如果体育课上学生双

手不干净，最后双手搓热掌心

悟双眼的动作暂时不做；或是

提醒学生课前洗手。 



课程三： 体形体态恢复（体态练习） 

【原则】健康、安全、有效、美观 

【建议】1-每节课学习1-2节，学习完串联坚持每课一练，亦可作为部分的热身活动； 

        2-对韧带和关节灵活性较差的学生，不求一步到位，要循序渐进。 

第1课：颈部练习 细长颈部、防止颈椎综合症 

第2课：肩背练习 改善扣肩和虎背熊腰，突显锁骨 

第3课：胸部练习 胸部挺拔、胸腔饱满 

第4课：手臂练习（武术臂） 紧实匀称臂部，消除拜拜肉 

第5课：腰部练习（脊柱伸展） 身材曲线，放松腰部肌肉韧带 

第6课：臀部练习（髋部） 紧致上翘，改善身材比例 

第7课：腿部练习 改善大象腿、O型腿、X型腿、小腿外翻等腿型 



课程四： 体能恢复（课课练） 

周次 课程内容 难度系数 时长 

第1周 体能恢复练+体能测试诊断123 ☆ 9分钟 

第2周 循环训练+自重训练+趣味体能 ☆ 9分钟 

第3周 循环训练+核心训练+自重训练 ☆☆ 10分钟 

第4周 循环训练+Tabata +核心训练 ☆☆ 10分钟 

第5周 Tabata +核心训练+挑战比赛 ☆☆☆ 12分钟 

第6周 Tabata+趣味体能+挑战比赛 ☆☆☆ 12分钟 

澳大利亚F45 

北京PARD+北体能 

力量为主的体能 

注重基本动作模式、复合性和功能性

tabata、Crossfit、Emos等锻炼模式

玩乐元素+音乐调控 

练习次数 
练习时间 
循环组数 

 降阶  进阶 

【注意】提示学生要知道自己身体的极限，学生不能完成的动作不要
强求，刚开始练习的时候提示学生求动作质量不求数量、不求快慢。 



第1套：爱的链接 

第2套：超级英雄 

第3套：平息愤怒 

第4套：健康一代 

第5套：动物瑜伽1 

第6套：动物瑜伽2 

第7套：动物瑜伽3 

第8套：野营瑜伽 

第9套：太空瑜伽 

第10套：长个子瑜伽 

…… 

课程五： 柔韧性恢复（身体瑜伽） 

动作1：侧角伸展式（我是积极的） 

动作2：舞王式（我是优雅的） 

动作3：眼镜蛇式（我有信心） 

动作4：鸽子式（我很自豪）  

动作5：桥式（我很欣赏我自己） 

动作1：我可以弯下腰释放我的愤怒（我是一头大象） 

动作2：我可以呼出并释放我的沮丧（我是一只豺狼） 

动作3：我能感觉到我的身体在平静下来（我是一条鳄鱼） 

动作4：我很好，我被爱包围着（我是一只河马） 

动作5：我很安全，我能感到全身放松（我是一头狮子） 



课程六： 运动表现恢复 

【目的】提供校队学生课外训练、体能基础好的学生进阶锻炼 

【综合体能】 

【专项体能】 

进阶版+提高版+强化版    1.0版--2.5版 

篮球+足球+排球+羽毛球+武术…… 
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每天晚上18：20--19：20 

在线云直播周锻炼体验 



卓越体育教师 

2020-03-08 



核心成员 

子课题 

课题成员 

研究课程 

（面授88学时） 

研究方法 

课题研究 



选题 

模仿 

预开题 

开题 

通讯评审 

申报 

推进 

产出 



《体育教师素养培育读本》 

    师之惑 

    师之道 
    师之用 

     师之术 

师之行 

  师之学 

    师之研 

 《北京市中小学生室内体育教材》 

《体育中考体能》 

个人专著 



学员 
深度学习 

示范 
交流展示 

精准 
指导学习 

 核心专题专家讲座； 

 通过名著研读、资料

查询、教研反思等自

主学习； 

 通过考察、参观、观

摩、跟岗等考察学习 

 边实践研究 

 边教研改进实践 

 边写作实践 

 边总结提炼 

 制定行动研究计划并

指导开展行动研究 

 参加国内外学术交流 

 走进培训讲堂授课 

 举办个人体育教学实践研

讨会 

 研究课展示等活动 

理论与实践、辅导与自主相结合 理论导师和实践导师指导相结合 展示与汇报、凝练与总结相结合 

三、培养方式与考核要求 



1.我是谁 

2.我的swot分析 

3.我的研究愿景 



走进培训讲堂 

我理解的 
卓越体育课堂 

课题成果转化 

开发成果检验 



出勤考核：每个学员应修满规定的学时，出勤率85% 

课程考核： 

课程“优秀”、“合格”和“不合格” 

结业考核： 

1.完成一篇课题研究报告（含研究设计、文献综述、研究工具、研究

案例等，不少于3万字），评估研究能力和解决问题的能力。 

2.完成至少2节与课题研究相关的公开课或主题活动，提交相关材料

（含教学或活动设计、教学课件、教学或活动反思和教学或活动录像等）。 

3.完成一篇总结体育教育教学经验与风格的论文，评估总结提炼能力。 

4.完成一篇培训学习总结。 

     培训结束时考核评估采用论文答辩、论坛交流、公开展示等形式，展

示学员学习与研究成果，并注重成果《从优秀到卓越》案例集结与出版。 

考核评估 
与 

结业要求 
 



四、 师资队伍与组织管理 

 

导 

师 

 

理论导师：陈雁飞  潘建芬 

实践导师：黄虹  陈建勤  张金玲  郭金贵 

班主任：韩金明 

班主任 

【理论导师】项目设
计与执行、课程内容
的安排、课程教学和
研究活动的指导 

【实践导师】提供教学
观摩、指导教学改革实
践和指导 

【班主任】协助理论
导师参与教学组织、
指导和档案整理工作 



核心授课专家 

课题指导教师 
班长 

学术助理 
学习委员 

宣传委员 

生活委员 

组长（中学1个、小学1个） 

值训 
班长 



研修纪实 

体育特级教师工作室研修纪实0529.pdf


请假日志 



合影打卡签到 



共享 

开放 

协同 

简单 

创新 



获得模式（为了实践的知识） 

参与模式（实践中的学习） 

拓展模式（跨界中的学习） 

 有敬畏   有温度   有感恩   有梦想 

爱是为了促进自己和他人心智成熟 

而不断拓展自我界限 

实现自我完善的一种意愿 



感 谢 聆 听 


