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10月 8 日：《压力与情绪的管理》-李茜

10月 9 日：《羽毛球：反手发网前球》-张芳芳

10月 10 日：《武术—七年级健身长拳 1-4 式》-洪冬冬



2022年 10 月 8 日上午“国培计划 (2022)”---体育音乐美术等 薄弱

学科教师深度研修项目 (初中体育) 第二期正式开课。大家从四 面八方齐

聚一堂，虽然天气气温骤减，但是丝毫没有影响到大家学习 的热情，体育

班各位兄弟姐妹带着热情和希望如约而至。

10月 8 日下午，主办方淮北师范大学继续教育学院给我们请来 了国

家二级心理咨询师李茜老师，专门给我们带来了心理方面的专业 讲座《压

力与情绪的管理》。课前李老师用游戏的方式带我们很快的 进入了一个放

松的状态，缓解了我们上课紧张的气氛。通过谈话的方 式，给我们详细的

讲解了压力的概念、压力的正负面、压力的探索源 以及压力与情绪调适。

课堂中李茜老师让大家想象自己意识里的“雨中人”让我们自 己用笔画

出自己心中的雨中人，并且正确的分析出大家的压力值，在 场的学员们顿

觉得很神奇。同时李老师认真的给我们分析了我们的压 力来源，并且给我



们逐一进行分析，让大家在一个轻松的环境下度过 了一个美好的下午。

通过李茜老师的专业讲座，让我们认识到很多的外界和内在的 压力都

是来自我们自身的认知行为，只有通过合理的改变认知行为才能有效的调整

好自己的压力，控制好情绪，才会健康快乐的生活和工作。

最后李茜老师让每位学员分享了自己在教学生涯中印象深刻的 事例

，大家分享的故事都是自己在教学中遇到的事情，每个故事都感 人肺腑，

真情流露，虽然大家都是一个平凡的人，在一个平凡的岗位，做一个平凡的老

师，但是大家都用自己的热爱与热血演绎着精彩的人 生。

2022 年 10 月 9 日上午，合肥市 42 中中铁校区张芳芳老师应邀 为大

家分享优质课例和教学经验，她通过课例解读、课例对比等方式 为大家多

角度、立体化地进行了介绍。

张芳芳老师先后展示了2019 年的“一师一优课”《羽毛球：反手 发网前

球》和 2021 年合肥市中小学优质课《体操：前滚翻-交叉转体 180 度-后滚



成肩肘倒立》，综合讲解了这两例优质课堂的指导思想、 教材分析、学情分

析、教学目标、教学重难点、教学策略、教学计划、 安全措施等。

通过这两个课例的介绍，我们不难发现一师一优课和优质课之间具有一

些差别。优质课在教学设计上具有硬性要求，需要具备完整的 单元教学计

划和完整的课时计

划，而一师一优课

只要具有完整的教

学 设计和课时计

划即可。尽管二者

都需要具备教学影

像，但优质课并不

需要制作课件。

张芳芳老师还

在拍摄手法、教学

影像制作和音乐剪

辑上为大家提供了交流经验，她表示在拍摄方式上需要多角度、多片段且多

机位，并推荐了秒剪、音乐剪辑、剪映等制作教学影像中适用的软件。

大家在张芳芳老师的展示中收获颇丰，并在分享环节之后进行了热烈的

讨论，就此次展示中的感想和疑问进行交流，吴芳芳老师也对 大家的疑问

进行了及时的解答。在讨论中进一步深化了大家对优质课 例的理解，为我

们日后在教学设计上打开了新思路。

下午的自主研修环节，大家认真回顾了近期的课程内容，在温故知新中

进一步提高自己教学水平，在不断交流共享中查缺补漏，充分利用好这次国

培计划的优质平台提升自我，从而做好学生成长路上的引路人。



上午第一节课通过腾讯网络视频会议观看了合肥市一六八玫瑰 学校洪

冬冬老师的优质课录制视频《武术—七年级健身长拳 1-4 式》， 第二节课观

看了合肥市一六八玫瑰学校刘宇阳老师的一节现场视频 直播课《跳绳、体

前屈及间歇训练》，参训学员都认真观看并作了笔记。

下午，在班主任的组织下，班长、组长带领参训学员进行了热烈的研

讨，通过对热身游戏、教学过程、结束部分的比武大展示中的分组展示以

及结束游戏环节都进行了充分的讨论。

通过研讨，参训学员都纷纷表示在今天的学习的课程中得到了收获，

对教学中的细节把握有了更深层次的认识，并表示在以后的实 际教学中

更多的通过细节展示让学生们更好地理解教学内容，从而提升整体教学水

平。
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