
最新正学风转作风树新风心得体会教师
科学正确的减肥方法(优质6篇)

体会是指将学习的东西运用到实践中去，通过实践反思学习
内容并记录下来的文字，近似于经验总结。心得体会可以帮
助我们更好地认识自己，通过总结和反思，我们可以更清楚
地了解自己的优点和不足，找到自己的定位和方向。下面我
给大家整理了一些心得体会范文，希望能够帮助到大家。

正学风转作风树新风心得体会教师篇一

醋有助于钙的吸收是事实，至于已经蓄积、储存在体內形成
胖的脂肪，能不能因为醋而溶解，实在很难说。

基本上，醋虽然是酸的，但属于碱性食品，其所含的氨基酸
有机酸，能够防止体内过酸化脂质的生成作用。

所谓过酸化脂质生成，就是当人体摄取太多含脂肪的食物，
使细胞脂肪酸过多，并并在动脉和其他内脏器官上附着时，
形成一种过酸化脂质，这种过酸酸化脂质不易排泄，很容易
引起动脉硬化，造成血管疾病，而醋的碱性成分，正好能抑
制过酸化脂质的生成。

人的血液、体液，基本上是维持着一个酸、碱平衡的浓度，
人们常因吃多了动物性蛋白质和脂肪，使血液偏向酸性，人
就容易感到疲劳、倦怠，醋进入人体后，能够使人的血液趋
向碱性，对健康有益。

但是，观察目前市面上贩售的醋，从酸味强烈的酒精醋、粕
醋、糙米醋、米醋、谷物醋，到芳香可口的果实醋、葡萄酒
醋等，真是琳琅满目，如果你选择的是易于入口的苹果醋和
葡萄酒醋，则由于这些醋是以果汁为原料，所含的糖份很多，
所以，想减肥的人喝了，只会适得其反，不一定有助减肥哦!



正学风转作风树新风心得体会教师篇二

（1）认识并掌握正方体的特征，理解长方体与正方体之间的
关系。

（2）培养学生的观察操作能力，抽象概括能力，发展空间观
念。

2.过程与方法

（1）通过观察实物和动手操作等教学活动，使学生掌握正方
体的特征。

（2）通过小组合作学习，探究长方体与正方体的关系。

3.情感态度与价值观

（1）体验合作探究的乐趣，培养学生的合作意识。

（2）感受数学与生活的联系，发展学生的思维。

正学风转作风树新风心得体会教师篇三

深蹲。男人把双手叉在腰上，然后保持上身的竖直不动，然
后用弯膝盖的方法，慢慢地把身体向下压，做成一个蹲着的
姿势，再慢慢地恢复原状，这样的动作，坚持一次做二十组。

站立，一只胳膊抬起，然后与你的肩平直，另一只胳膊围着
你的身体打圈，转十圈后，换成另一只胳膊，这样的方法，
也是可以持续重复十次，一个胳膊十次，然后换成另一个。
一共也做二十组。

把双手叉在腰间，用力吸气，把肚子吸扁扁的，然后憋气十
秒钟，再慢慢地吸气，把肚子鼓起来。要记得，在吸气的时



候，要大力，一直保持其无法在吸的时候，才是最好的。

一条腿自然向前打弓，另一只腿向后，把双手压在打弓的这
条腿上，就如同平时讲到的压腿的动作，这样，慢慢地向下，
一个动作重复做二十组，一天能做三组最好。

两只胳膊与身体保持和谐，然后以投篮球的姿势那样，起跳，
投球，然后落下，这样的动作，也可以达到减肥的目的，这
个动作一天要坚持做多次，以你的身体的承受为准。

躺在床上，然后把两手压在头下，两条腿开始向上屈，如果
可以，尽量可以压到自己的腹部，这样，慢慢地让自己的腰
收紧，有一定的压迫感，这个动作，也可以根据你的承受力
做，直到你的腰有发酸为好。

另外的动作，就是传统的，例如，人体向上，或者是仰卧起
座等，这些动作，都可以帮助你达到减肥的目的，大家在平
时的时候，可以锻炼一下，即使是减不下来，也可以让你的
身体得到健康。

正学风转作风树新风心得体会教师篇四

原料：苦瓜750克，香醋1000克，食盐少许。

做法：将苦瓜去皮去籽，洗净，切成条块，用食盐腌制两个
小时，沥干水分，放入瓶内，倒入香醋密封，浸泡5天，即可
服用。

用法：每日2次，每次80克，当菜服食，连服3个月，并配合
节食，即有良好的效果。

功效：清热解毒，减肥轻身。



木瓜醋方

原料：新鲜木瓜1000克，香醋1000克，食盐少许。

做法：将木瓜去皮洗净，切成条块，用食盐腌制60分钟，沥
干水分，放入瓶内，倒入香醋密封，浸泡3天，即可服用。

用法：每日2次，每次100克，当菜吃，连服3个月，即有良好
的效果。

功效：清热消暑，排毒减肥。

丝瓜醋方

原料：新鲜丝瓜250克，米醋50克，盐少许。

做法：将丝瓜洗净，去皮，切成细丝，撒上盐腌制片刻，沥
干水分，加入米醋拌匀，再腌半个小时，即可食用。

用法：每日一剂，分2次当菜食之，连服三个月。

功效：排毒减肥，润肤祛斑。

适用：肥胖症，高脂血症等。

正学风转作风树新风心得体会教师篇五

1、复习圆、三角形、正方形，知道这三种图形的基本特征。

2、引发幼儿学习图形的兴趣。

3、培养幼儿比较和判断的能力。

4、引导幼儿积极与材料互动，体验数学活动的乐趣。



5、引发幼儿学习的兴趣。

地上画圆、三角形、正方形，每种图形都有4种不同的尺寸，
分别标1―4个点，图形标上几个点，图形内就可以站几个人。
作业卡。

1、幼儿分成3组，每组分别站进圆、正方形、三角形内。音
乐响起，游戏开始，幼儿在场内自由活动。一声令下，幼儿
迅速站进自己的图形里，动作又快又准确的组为优胜组。各
组互相轮换，再做三次，使每人都有机会站到不同的图形里。

2、指导幼儿做练习：

（1）将图形分类计数，并将数量用圆点表示出来。

（2）将图形分类计数，并比较多少，找出最多和最少的图形，
并分别涂上不同的颜色。

（3）启发幼儿动脑筋，想办法，用所给图形拼成适当的图案。

小班幼儿的思维具有具体性、形象性的特点，认识过程中，
注意较易转移，如何在有限的时间里，科学、有效地完成教
育任务、实现教育目标，是小班教学活动组织的难点。本活
动设计尝试以趣味性、直观形象的游戏情境贯穿全程，使幼
儿在轻松、愉快、自主的状态下，通过操作实践与周围的物
质环境发生作用，动手动脑掌握数学知识。

正学风转作风树新风心得体会教师篇六

1.教学目标、重点、难点.

教学目标：

(1)通过实例，感受引入负数的必要性.



(2)了解正数、负数的概念.

(3)会区分两种不同意义的量，会用正负数表示具有相反意义
的量.

重点：理解相反意义的量，理解负数的意义.

难点：正确区分两种相反意义的量，并会用正负数表示.

2.例、习题的意图

通过补充的引例，复习回顾上一学段学习过的数的类型，归
纳出我们已经学习了整数和分数，然后通过观察、分析p3的
几幅画和图表所列举出的一些实际生活中的具有相反意义的
量，让学生感受引入负数的必要性.通过分析正、负数与以前
学过的整数和分数的区别与联系，进而归纳出正、负数的概
念.

例1为p5练习1，设置目的是强化学生对正、负数表示形式的
理解.让学生准确的认识和区分正数与负数。

在学生对正、负数的概念与表示形式掌握的基础上，补充
例2.例2是明确了哪一种意义的量用正数表示，则与其相反意
义的量用负数表示.让学生进一步掌握如何用正、负数表示相
反意义的数量.并理解相反意义与数量的含义.进而利用课
本p5观察让学生认识正、负数表示实际生活中的数量的意义
和必要性。

补充例3是例2的延续，在不明确哪一种意义的量用正数表示
的情况下，让学生表示相反意义的量.通过例3的学习，训练
学生发现生活中的具有相反意义的数量，理解、体会正、负
意义的相对性，并恰当的用正、负数表示.培养学生的发散思
维.



补充例4则是对例3正、负数表示相反意义的量的加强，通过
训练，让学生说出正、负数所表示的实际意义，进一步培养
学生正、负数的应用能力，逐步提升正、负数相对性和相反
性的理解。

习题的设置是针对例题掌握情况的检查.教科书p5练
习(2)、(3)、(4)是针对例2而设置的。补充练习1检查学生对
相反意义与数量的理解.补充练习2是对例3的掌握情况的检查。

3.认知难点与突破方法：

对于相反意义及数量含义的理解，以及区分两种不同意义的
量是本课的难点.在教学中注意思维的层次，首先要让学生明
确数量指的是具体事物的多少.再分析是否是同一类事物，在
是同类事物的基础上确定是否是相反关系。强化学生分析的
层次性.在操作上，通过大量实际生活材料的分析和例2的学
习让学生对相反意义及数量含义建立一定的感性认识，教师
及时的给予适当的归纳，让学生建立初步的理性认识，最后
通过练习1的判断对错进一步强化巩固对概念的理解。

用正、负数表示具有相反意义的过程中体现的正与负的相对
性是另一个难点，通过例3的教学，鼓励学生发散思维，多角
度认识具有相反意义的量，进而让学生认识正、负的相对性，
通过例4的教学强化进一步强化对正、负的相对性的理解。

二、新课引入

通过回顾小学学过的数的类型，归纳出我们已经学了整数和
分数，然后举一些生活中具有相反意义的量，说明为了表示
相反意义的量，我们需要引入负数.强调数学的严密性.

教师举例：今天我们已经是七年级的学生了，我是你们的数
学老师，下面我自我介绍一下，我的名字是_________，身
高1.71米，体重75.5千克，今年32岁，我们班有50名学生，



其中男生23人，占全班总人数的46%，女生26人占总人数
的53%.

问题1：老师在刚才的介绍中出现了几个数?分别是什么?试将
这些数按以前学过的分类方法分类.学生思考、交流后教师总
结：整数和分数两类。

问题2：生活中，仅有整数和分数就够用了吗?

在学生交流的基础上教师归纳总结：以前学的数已经不够用
了，在实际生活中我们需要引进一些新的数，只有这样才能
更好的表示生活实际中数量关系。

三、例题讲解

教师引导学生通过观察上例中出现的这些数与以前学过的数
的区别，进而归纳出正负数的概念。

补充例1：(1)下各数哪些是正数，哪些是负数?

-1，2.5，0，-3.14，，120，-1.732

正数前面的+号通常省略.了解正负数形式上的区别(符号不
同)，形成中的联系(在以前学习的非0整数和分数前加上符
号)

问题3：在整数前加上-号后这个数还是整数吗?在分数前加
上-号后这个数还是分数吗?使学生对正整数、正分数、负整
数、负分数有初步的了解.

(2)指出(1)中的分数、整数.(为有理数的学习做铺垫)

问题4：为什么要引出负数?通常在日常生活中我们用正数和
负数分别表示怎样的量?学生回答问题.(用正负数表示相反意



义的数量)

补充例2：用正、负数表式下列各量。

(1)若把上升5m记作+5m，那么下降5m记作。

(3)向南走5000米记作-5000米，那么向北走8000米记作。

学会用正、负数表示具有相反意义的量，相反意义的量包含
两个要素：一是意义相反.如向东的反向是向西，上升与下降，
收入与支出.二是他们都是数量.

练习思考书p5观察，在此基础上让学生指出生活中具有相反
意义的例子.(检查学生对相反意义的数量的理解程度。

补充例3：用适当的数值表示下列实际问题的数量.

(1)某地白天的温度是30℃，午夜的温度是零下10℃.

(2)某出租车在东西走向的大街上向东行驶3km，又向西行驶
了5km.

(3)一商店在一小时内收入200元，又支出150元。

(4)甲公司本月的销售额增长13%，乙公司本月的销售额下降
了2.9%

本例题是一发散性问题，没有规定哪种意义的量用正数表示，
所以先要指明哪种意义的量用正数表示，其相反意义的量用
负数表示.在解题中鼓励学生的不同思维.比如：若收入200元，
记作：-200元，则支出150元记作+150元.反之，若收入200元，
记作：+200元，则支出150元记作-150元.进一步加深对正、
负数相反性及相对性的理解.同时要明确，通常情况下，零上、
增长、收入用正数表示，零下、减少、支出用负数表示。



补充例4：解释下列各语句中表示各数量的数值的实际意义。

(1)七月份的物价比六月份增长了25%，八月份比七月份增长
了-2.3%。

(2)经过绿化，我国沙漠化土地每年增长-4.5%。

(3)某仓库上午入库货物-3500t。

(4)缆车上升了-78米。

(5)小红这次考试分数比上次增加了+2分。

(6)盈利-300元.

分析：强调负数表示的是与其具有相反关系的量.(1)降
低2.3%，(2)降低4.5%，(3)出库3500t，(4)下降78米，(5)增
加了2分，(6)亏损300元.

四、课堂练习：

1.p5练习(2)、(3)、(4)

补充练习2：判断下列说法对错：

a.向南走-60米表示向西走60米()

b.节约50元与浪费-30元是互为相反意义的量()

c.快与慢表示具有相反意义的量()

d.+15米就是表示向东走15米()

e.黑色与白色表示具有相反意义的量()



f.向北4.5米和向南8米是具有相反意义的量()

补充练习3：用正负数表示下列具有相反意义的量。

(1)温度上升3℃和下降5℃.

(2)盈利5万元和亏损8千元.

(3)运进50箱与运出100箱.

(4)向东10米与向西6米.

五、课后练习

1.课本p7第1、2、3.

六、补充练习：

2.下面各数哪些是正数?哪些是负数?

3.如果一个物体沿东西方向运动，若规定向西为负，向东为
正，

(1)向东运动5米和向西运动10米各怎样表示?

(2)-30米和50米各表示什么?(3)物体原地不动怎样表示?

4.说出下列每句话的意义.

(1)小明在围棋比赛中输了-5盘.(2)今晚的气温升高了-3℃.

(3)电梯下降了-4层.(4)李华体重增加了-2公斤


