
北京市第十一中学

面对疫情带来的挑战，

借助在线教学平台，大

力推进“双师课堂”和在

线 课 堂 的 应 用 实 践 研

究，积极探索作业管理、

学生体质健康监测等技

术手段。北京市广渠门

中学坚持通过运用技术

推动课堂改革，不断探

索技术支持高效课堂、

作业布置、课后辅导等

关键环节的无限可能。

北京市东直门中学丰富

线上教学课程资源，加

强集体备课，优化教与

学 方 式 ，形 成 教 研 、备

课、上课、作业、测试闭

环管理。学校干部、行

政人员、骨干教师开展

线上听课活动，对教师

线上教学情况作出及时

反馈，并提出细致有效

的提升建议。

北京中杉学校初三

教师李萌说，学校初三

年级在接到因疫情原因

要居家网课的通知后，

迅速调整教学安排，各

学科任课教师一起商讨

如何提高居家网课的效

率，让孩子们在面临考

试压力的特殊时期保持

状 态 ，做 好 最 后 冲 刺 。

学校及时为初三生召开

线上学生和家长会。各

学科教师全部到会，逐

一发言，鼓励学生自觉

自律。各班教师分析班

级各学科成绩及学生个

人成绩，调整网课时长

和课时安排，最大化集

中加强待提高学科。教

师根据 网 课 情 况 调 整

备课方式，要求讲练结

合，互动为佳。各学科

根 据 学 生 水 平 分 层 指

导作业，利用交作业小

程序设置隐私作业，避

免学生抄作业现象。有

些学科还给学生分别设

置 不 一 样 的 错 题 定 制

试卷，每一个学生的作

业都不一样，针对错题

进 行 有 的 放 矢 的 专 项

训练。同时，每天开设

线上晚自习，让每个学

生 都 在 镜 头 前 专 注 自

习 ，营 造 集 体 环 境 ，用

同 伴 互 助 心 理 抵 抗 疫

情 独 自 居 家 学 习 的 焦

虑孤独感，增强班级凝

聚力。

北京师范大学亚太

实验学校校长徐向东介

绍，学校在初三生居家

学习期间，采取多方面

措施，帮助他们准备即

将到来的考试。如各科

教师充分利用北京市数

字网校资源进行备课，

结合本校实际精选教学

资源，提高教学设计的

针对性，在确保规定的

教学时长和合理作业量

前提下取得较好的教学

效果，达到从根本上减

负的目的。针对不同类

型的学生采取线上分层

教学，教学内容和教学

方式与学生的学习特点

和发展需求高度契合，

确保学生的学习时间得

到充分利用。学生可按

自愿原则开展“云自习”

活动，每节自习课都有

专门教师管理，努力营

造集体自习的良好学习

氛围，培养学生的集体

意识和按规定时间作息

的习惯。学校大力提倡

“自主学习、自主管理、

自我超越”的居家学习

理念，培养学生的自觉

意识和自控能力。同时

加强学习力等相关内容

的专项辅导，提高学生

的 学 习 意 识 和 学 习 能

力。教师会针对学习基

础相对薄弱的学生进行

个性化辅导，满足其个

性化发展的需要。学校

还会定期开展学习问卷

调查活动，收集学生和

家长对线上教学的评价

和反馈意见，并针对发

现的问题及时采取应对

措施。
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为 保 障 初 三 生 身 体 健

康、顺利应考，各校还关注线

上教学期间学生视力健康、

心理健康、居家生活状况等，

居家期间坚持每天健康监

测，引导学生积极落实防疫

要求，在家自觉开展体育锻

炼，分时段科学有效安排体

育锻炼活动，鼓励学生结合

实际进行体育锻炼，增强体

质健康。

北京市第二中学分校创

新线上体育课授课形式，在

线上直播授课的同时，录制

个人运动技能和体能训练的

示范动作，通过反复剪辑、美

化、配音、添加字幕等，向学

生呈现最佳视频效果。在开

展线上课程过程中，教师通

过直播互动、点名连麦的方

式逐一纠正指导技术动作，

让线上体育课氛围活泼、轻

松、有趣。

据北京市第二十中学体

育教师梁玮介绍，学校为指

导学生居家锻炼，消除因久

坐造成的颈、肩、背、腰、腿部

疲劳，推出了“北京市第二十

中学疫情防控期间体育在线

课程”。体卫中心的教师编

排了一系列简单、易于室内

开展的锻炼内容，并录制视

频，帮助学生利用课间，因地

制宜，开展锻炼。

北京市第一六一中学回

龙观学校为保证学生每天居

家体育锻炼不低于1小时，每

天安排了上、下午两次体育

活动，每次35分钟，每天总计

不少于 60 分钟，并为学生制

定了明确的教学课程表及作

息时间。体育组全体教师整

合居家锻炼素材，新录制居

家体育锻炼指导视频，除体

育课外，还会根据学生特点

对学生进行居家锻炼指导。

教师利用 qq 群布置锻炼内

容，监督每名学生完成好每

天的居家锻炼。

北京宏志中学学生董阳

说：“疫情居家学习期间，尽

管我们不能外出体育锻炼，

但可以在家里做一些简单的

有氧运动：例如俯卧撑、开合

跳等，这些都有利于我们的

健康，更有利于我们以饱满

的姿态去学习、生活。”

初三生疫情期间居家线上学习

调整心态 锻炼身体 顺利应考
本报记者 安京京

目前因疫情原因，本市初三生居家线上学习。记者从部分

中学获悉，各校结合实际情况选择了各类线上教学平台，使用教

育部、市、区推荐的课程资源，开展线上教学工作。同时，学校还

邀请心理专家组织心理讲座，鼓励学生积极进行体育锻炼，确保

初三生能够顺利应考。

除了关注初三生的学习

情况外，学校还加强对他们

的心理健康教育，通过制作

校本心理教育短片、心理疏

导课件等材料向学生推送，

并邀请专家进行线上心理讲

座，帮助学生树立阳光心态。

北京市京源学校心理教

师仇光霞表示，学校邀请了

儿童青少年心理健康教育专

家黑远智为初三家长带来了

一场《与孩子共同面对情绪与

压力》的主题线上讲座，聚焦

学考前孩子与家长的情绪与

压力，对如何更好地陪伴与支

持孩子提出建设性意见。

黑远智说，任何教育都

不能以牺牲关系为前提，父

母与孩子的关系是一切教育

的前提与基础。当孩子焦虑

时，父母的陪伴与支持至关

重要。与孩子在一起，一起

吃饭，一起闲聊，给孩子一个

休息放松的时间就好，不要

问成绩、考试、复习情况等加

重孩子压力的问题。父母要

理解与照顾孩子的情绪，并

做到以下几点：不要说“复习

得怎样”“只要你好了，我就

不用怎样怎样了”等增加压

力的语言，可以问一些有趣

好玩放松的事情。相比较学

习成绩、学习内容与方法，家

长需要更加关注孩子的学习

信心与兴趣，这是孩子学习

成长的长久动力。

北京市第六十五中学邀

请首都师范大学心理素质教

育与咨询中心主任赵军燕教

授开设“家长压力管理及亲

子沟通”主题线上讲座，缓解

疫情期间家长陪考压力，搭

建通畅的亲子沟通桥梁，共

同为学生营造良好的备考氛

围。

北京市第十八中学初三

年级组主任王鑫毳介绍，疫

情特殊时期，为保障初三生

以良好的心态平稳度过初三

冲刺复习阶段，学校设立“双

导师”制，除班主任外，还为

每名初三生增加一位心理导

师，随时与学生沟通、交流，

解决学生随时出现的心理问

题。“这位导师可以是任何一

科 的 老 师 ，由 学 生 自 己 选

择。”王鑫毳说。
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北京市广渠门中学教师在远程授课。 学校供图

北京市第一六一中学回龙观学校学生居家体育锻炼不停歇。图为学生在练习小哑铃

俄罗斯转体运动。 周琛博 摄


