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11 月 13 日：上午：《关爱自己，为心理赋能》--项晓兰

下午：《体育健身科学原理及发展趋势——体育助推中

华民族伟大复兴》--贾磊

2022 年 11 月 13 日“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) 第三阶段培训继续进行。

上午来自安徽省歙县第二中学项晓兰老师 (国家三级心理咨

询师) 带来一节《关爱自己，为心理赋能》心理辅导课，项老师上

课形式多样，全体参训学员互动频繁，采用游戏击鼓传花的形式让

“中奖” 学员分享成就感、幸福感以及挫败感的事例，每位老师结

合自身教育教学经历的发言让大家掌声不断。

短短的一上午培训讲座让我们收获很多，学习到了许多，大意

犹未尽，纷纷表示在完成教育教学的同时，不仅要关注自身的心理健

康，更要关注学生的心理健康。



孙老师的课堂生动有趣，带着我们一起走进心理健康。孙

老师准备了很多道具，让学员分组绘制畅想树，并进行绘制分

享。许清华、施睿老师纷纷站上去介绍自己笔下的畅享树的果

实，我们的愿望都很简单，家人平安、身体健康，美好的课程

在欢声笑语中结束。

下午来自黄山学院体育学院休闲体育专业教研室主任贾磊

教授带来《体育健身科学原理及发展趋势——体育助推中华民

族伟大复兴》讲座。

贾磊教授从从体育健身科学原理、肌肉收缩形式、影响肌肉

力量的因素到体育健身方法，以及运动损伤科学原理。贾教授

深入浅出地娓娓道来，大家听的认真，记得详细，收获多多。



最后又聊到未来体育发展趋势，高原训练、基因工程等等

让全体参训学员开阔了眼界，增长了见识。通过今天的学习培

训，让我认识如何上好体育课，拓宽了我的视野，更新了知识

储备，使我在体育教学中有了新见解、新思路、新方法。



今天在两位班主任的带领下，国培

班的学员们去往黄山风景区进行研学

游一览风光。黄山为三山五岳中三山

之一，徐霞客曾两次游黄山，赞叹说：

薄海内外，无如徽之黄山。登黄山，

天下无山，观止矣！后人引申为“五岳归来不看山，黄山归来

不看岳”。

我们每位参训学员我们大家在一起交流，对现实中体育教

学遇到的困难，问题探讨，对体育课堂教学管理、体育教学方

式等等做了交流。大家都是在很轻松的环境下进行的。无形中

让我们的距离拉近了，经过聊天，我学到了很多以前课堂上没

有的教学知识。

https://baike.so.com/doc/2120517.html
https://baike.so.com/doc/638291.html


我个人认为做学生的感觉比当老师的感觉好的多。在这次

国培中我可以聆听了多位体育教育专家和体育学院教授名师的

讲座，领略他们科学的教育理论和严谨治学的方法，使我耳目

一新，这从根本上转变了陈旧的教育观念。在今后的工作中，

使我能够在遇到与讲座中类似的、或其它棘手的问题时，学会

理性的思考和冷静地处理。在培训中国培专家指出了我们在平

时教学中的困惑，在聆听他们激情热烈和细致的讲解后，使我

大受启发。教师只有在不断自我学习、充电的情况下，才能使

自己更加适应现代体育教学。在培训中，我进一步认识了新课

程的发展方向和总体目标，反思了自己在工作中的某些不足。

深知自己在教学上还不是很成熟。但是，这对于我今后在实际

工作中有着非常重要的指导作用，可以说此次培训收获颇丰、

受益非浅。
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