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“双减”背景下优化初中教学物理教学的策略研究

王清培

邢台市第十五中学

摘  要：在“双减”政策全面落地并向纵深推进的时代背景下，初中物理教学正处于减负与提质并行、效

率与素养并重的转型关键期。物理学科兼具抽象逻辑性与实践操作性，传统教学模式易导致学生负担过重、学

习兴趣不足、核心素养培育薄弱等问题。本文立足初中物理教学实践，结合2022版义务教育物理课程标准要求 [1]，

从情景体验式实验教学创新、课堂结构精准优化、差异化分层教学落地、生活化教学案例开发、作业设计提质

增效、评价方式多元重构六个维度，系统探索减负增效的实施路径。通过重构教学理念、优化教学流程、创新

教学方法，切实减轻学生过重课业负担，激发物理学习内生动力，全面提升学生物理观念、科学思维、探究实践、

科学态度等核心素养，为初中物理高质量教学提供可借鉴、可推广的实践方案。
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引言

2021 年“双减”政策正式颁布实施 [2]，明确要

求减轻义务教育阶段学生过重作业负担和校外培训负

担，推动教育回归校园主阵地。这一政策不仅是对基

础教育生态的重塑，更是对课堂教学质量提出的全新

挑战——课堂必须成为育人主渠道，45 分钟必须实现

效率最大化。物理作为初中阶段学生首次系统接触的

自然科学学科，是培养科学素养、激发探究精神的重

要载体，但其概念抽象、规律严谨、实验性强的特点，

往往成为学生学习的难点。

传统初中物理教学存在诸多弊端：以教师讲授为

中心的“满堂灌”模式忽视学生主体地位；以刷题训

练为核心的应试导向加重学生课业负担；实验教学形

式化、表面化，难以发挥探究育人功能；教学内容脱

离生活实际，学生缺乏学习兴趣；评价方式单一，唯

分数论制约学生全面发展。这些问题与“双减”政策

减负增效、素养育人的核心目标相悖。

在政策要求与教学现实的双重驱动下，初中物理

教学亟须转型：从知识传授转向素养培育 [3]，从被动

接受转向主动探究，从统一教学转向因材施教，从题

海训练转向精准练习。本文基于一线教学实践经验，

结合新课标理念与初中生认知发展规律，从多个层面

提出优化策略，破解“减负”与“提质”的矛盾，推

动初中物理教学高质量发展。

一、加强情景体验式实验教学，激发探究欲望

物理是一门以实验为基础的自然科学，实验是物

理教学的灵魂，也是连接抽象知识与直观感知的桥梁。

“双减”背景下，传统演示实验为主、学生被动观看

的模式已无法满足教学需求，情景体验式实验教学成

为激发学生探究欲、降低知识理解难度的关键路径[4-5]。

首先，打破实验空间壁垒，构建全域化实验场景。

传统实验局限于专用实验室，器材专业、流程复杂，

学生参与度低。情景体验式实验将物理实验从实验室

延伸到教室、家庭、校园乃至社会生活，利用随手可

得的生活用品替代专业实验器材，降低实验门槛，让

物理探究随时随地发生。讲授“大气压强”时，可引

导学生利用矿泉水瓶、热水完成“瓶子变形”实验；

学习“摩擦力”时，让学生在教室内尝试推动课桌，

亲身感受摩擦力的存在与变化。这些生活化实验无须

复杂器材，操作简单安全，学生可独立完成，在动手

实践中直观感受物理规律，消除对物理学科的畏惧 

心理。

其次，强化实验探究性与趣味性，实现从“做实

验”到“探原理”的转变。初中生好奇心强，对趣味化、

互动性强的活动关注度高。教师应摒弃机械操作的验

证性实验，设计具有悬念、挑战的探究性实验。讲解“流

体压强与流速关系”时，可设计“吹不走的乒乓球”“自

制喷雾器”等趣味实验，让学生在观察奇妙现象的基

础上，自主提出问题、作出假设、设计方案、验证结论。

这种“现象—疑问—探究—结论”的实验流程，让学

生从被动接受知识转变为主动建构知识，真正体会物

理探究的乐趣。

最后，推动实验教学与信息技术深度融合，提升

实验效果。对于微观、抽象、危险的实验，利用虚拟
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仿真实验、动画演示、慢动作视频等技术辅助教学，

弥补传统实验的局限性。同时，鼓励学生用手机拍摄

实验过程、记录实验数据，制作实验短视频，在班级

内分享交流，既培养实验技能，又提升信息素养，契

合新时代育人要求。

二、优化课堂结构，提高教学效率

课堂是教学的核心场域，高效课堂是“双减”政

策落地的根本保障。传统初中物理课堂存在环节冗余、

讲授过多、互动不足、效率低下等问题，导致学生课

堂参与度低，课后需花费大量时间弥补，加重负担。

优化课堂结构，就是要精简环节、聚焦重点、以学定教，

让每一分钟都发挥育人价值。

一方面，实施精准教学，锚定核心素养目标。教

师备课需深度研读 2022 版物理课程标准，明确每节课

的教学重难点，摒弃“面面俱到”的粗放式备课。以“欧

姆定律”教学为例，应将重心放在定律的探究过程与

实际应用上，而非烦琐的计算技巧。通过精简教学内容，

为学生留出充足的思考与讨论时间。同时，课堂提问

精准化，避免无效提问，设计具有层次性、启发性的

问题，引导学生深度思考。

另一方面，推行“先学后教、以学定教”的翻

转课堂模式，重构课堂流程。课前通过微课或导学案

引导学生自主预习，了解基本概念；课中则针对学生

的疑惑点进行集中讲解与深度拓展；课后，布置分层 

作业，巩固知识、拓展提升。这种模式将课堂主动权

还给学生，减少无效讲授时间，提升课堂互动性与针

对性，实现“学生主体、教师主导”的教学理念。

此外，优化课堂时间分配，推行“10+30+5”课

堂模式。10 分钟预习检测与问题导入，激活旧知、引

入新知；30 分钟核心讲解、实验探究、小组合作、练

习反馈，突破重难点；5 分钟课堂小结、知识梳理、

作业布置，构建知识体系。科学的时间分配让课堂节

奏紧凑、高效，避免时间浪费，切实提升课堂教学效率。

三、增加差异化教学，提升学习积极性

学生的认知水平、学习能力、思维方式、兴趣爱

好存在天然差异，“一刀切”的统一教学模式必然导

致优等生“吃不饱”、学困生“吃不下”，既影响学

习效果，又打击学习积极性。“双减”背景下，差异

化教学是兼顾全体学生、实现因材施教的核心路径 [6]，

让每个学生都能在原有基础上获得进步与成长。

首先，实施科学分层，制定差异化目标。教师基

于学生日常表现、作业质量、测试成绩、学习态度，

将学生分为基础层、提升层、拓展层，分层不公开、

不贴标签，保护学生自尊心。针对不同层次学生，

设定差异化学习目标：基础层掌握基础概念、公式，

建立信心；提升层理解知识内涵，熟练应用知识解决 

问题；拓展层深入探究知识本质，发展创新思维。以“电

功率”教学为例，基础层完成简单计算，提升层区分

额定功率与实际功率，拓展层设计节能方案、分析电

路故障。

其次，设计差异化教学活动与作业。课堂上，针

对不同层次学生设计不同难度的问题、实验任务、练

习题目。作业设计严格遵循“减量提质、分层分类”

原则，基础层布置基础巩固题，提升层布置能力提升题，

拓展层布置创新探究题。差异化作业让每个学生都能

“跳一跳够得着”，避免机械重复训练，减轻课业负担。

最后，关注个性化需求，实施精准辅导。教师应

尊重学生差异，为逻辑思维强的学生提供模型构建任

务，为动手能力强的学生提供实验设计机会。同时，

建立课后精准辅导机制，利用课间、课后服务时间，

针对学困生一对一答疑，为优等生提供拓展资源，让

每个学生都能找到适合自己的学习方式，提升学习积

极性与自信心。

四、广泛涉猎学生喜闻乐见的教学案例，贴近 

生活实际

物理知识源于生活、服务于生活，脱离生活的物

理教学必然枯燥乏味。“双减”背景下，生活化、趣味化、

时代化的教学案例是拉近物理与学生距离、降低知识

理解难度、激发学习兴趣的重要载体。教师应立足初

中生兴趣特点，从生活、科技、文化、热点中挖掘教

学素材，让物理课堂“活”起来。

首先，立足日常生活，挖掘物理现象。生活处处

有物理，衣食住行都蕴含物理原理。讲解“声现象”时，

分析降噪耳机、演唱会的声学设计；学习“光现象”

时，解释镜子成像、彩虹形成；探究“力与运动”时，

分析汽车安全带、自行车刹车的力学原理；学习“物

态变化”时，结合冰箱制冷、雾凇形成等场景，让学

生感受到物理就在身边。

其次，结合科技前沿与社会热点，拓宽学生视野。

将新能源汽车、航天航空、碳中和等热点话题融入课

堂。学习“能源与可持续发展”时，介绍新能源应用；

讲解“电与磁”时，联系高铁、磁悬浮列车工作原理，

培养学生的科学精神与社会责任感。

最后，巧用多媒体技术，创新案例呈现形式。

利用科普短视频、动画、微课将抽象知识直观化，

用慢动作视频展示瞬间现象，用 3D 动画模拟电路连

接、天体运动，打破时空限制，提升课堂趣味性与

实效性。
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五、创新作业设计与管理，实现减负增效

作业是课堂教学的延伸，是巩固知识、提升能力

的重要环节。“双减”政策明确要求严控作业总量与

时长，提高作业设计质量。传统物理作业存在量大、

质低、形式单一、重复性强等问题，加重学生负担。

优化物理教学，必须创新作业设计，实施精细化作业

管理，让作业从“量的积累”转向“质的提升”。

首先，优化作业类型，丰富作业形式。摒弃单一

书面习题作业，设计实验类、实践类、探究类、分层

类作业。实验类作业如自制温度计、简易电动机；实

践类作业如拍摄物理短视频、撰写观察日记；探究类

作业如家庭节电方案研究。多样化作业既巩固知识，

又培养实践能力与创新精神。

其次，严控作业总量，提高作业质量。初中物理

书面作业每天不超过 15 分钟，杜绝机械重复、超纲难

题。教师精心筛选作业题目，优先选择典型题、基础题、

应用题，删除偏题、怪题、难题，确保作业减量不 

减质。

最后，优化作业批改与反馈。推行即时批改、面

批面改，及时发现学生问题，针对性辅导。引导学生

自主批改、小组互批，培养自我反思能力，让作业真

正发挥诊断、巩固、提升的作用。

六、构建多元评价体系，促进学生全面发展

评价是教学的指挥棒，传统物理评价以考试分数

为唯一标准，忽视学生过程表现与素养发展，违背“双减”

育人目标。因此，构建多元、过程性、发展性评价体系，

是优化物理教学、促进学生全面发展的重要保障。

首先，评价主体多元化。改变教师单一评价模式，

引入学生自评、小组互评、家长评价，形成多方参与

的评价机制，让评价更全面、客观。

其次，评价内容全面化。从单一知识评价转向核

心素养综合评价，涵盖物理观念、科学思维、探究实践、

科学态度、学习态度、合作能力、创新意识等多个维度，

兼顾成绩与过程表现。

最后，评价方式过程化。摒弃“一考定终身”，

实施过程性评价与终结性评价相结合。通过课堂观察、

实验记录、作业反馈、项目成果等方式记录学生成长

轨迹，以鼓励性评价为主，保护学生学习积极性，促

进持续发展。

七、结语

“双减”背景下初中物理教学的优化，是一场以

学生为中心、以素养为导向、以效率为目标的教学革新。

这场革新不是简单减少作业、降低难度，而是通过教

学理念、教学方法、教学流程、评价方式的全方位重构，

实现减负与提质的有机统一。

情景体验式实验教学让物理更直观有趣；精准化

课堂结构让教学更高效聚焦；差异化教学让每个学生

都能因材施教；生活化案例让物理贴近生活与时代；

创新作业设计让课后学习减量提质；多元评价体系助

力学生全面发展。这些策略相互支撑、协同发力，切

实减轻学生课业负担，激发学习内生动力，提升物理

学科核心素养。

作为一线物理教师，应紧跟政策导向，立足教学

实践，不断反思、创新、优化教学方法，将“双减”

要求落到实处，让物理课堂成为学生爱上科学、探索

未知、成长成才的乐园，为培养具备科学素养、创新

精神、实践能力的新时代青少年贡献力量。
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