
2023年柔韧训练计划方案(优秀5篇)
为了确保我们的努力取得实效，就不得不需要事先制定方案，
方案是书面计划，具有内容条理清楚、步骤清晰的特点。方
案对于我们的帮助很大，所以我们要好好写一篇方案。以下
就是小编给大家讲解介绍的相关方案了，希望能够帮助到大
家。

柔韧训练计划方案篇一

以慢慢等待。我仰头轻问：“夜啊，你究竟还有多长？”夜
莺低吟：“学会等待，黑夜背后就是光明。在等待中，我们
的学习不能就此停止，即使是黑夜，我们都要做我们能完成
的事！”是啊，我们就应该这样！

我们的人生何尝不是一个个黑夜。在黑夜中，我们学会了坚
强，使我们更加坚强的面对生活中的困难。

从出生的那一刻，我们就开始与黑夜搏斗。从你开始啼哭的
时候，你有了自己的思维，你因为想得到某样东西而哭泣，
哭泣是你与他人交流的方式。几个月后，你开始牙牙学语，
从刚开始的哭泣，慢慢的，你学着发声，叫“妈妈、爸爸”；
慢慢的，你开始唱优美的歌曲。同时，你开始学会慢慢爬行，
你有了一点点自由权，可以任意爬行，你不断努力的练习爬
行，意味着你要慢慢站立，慢慢学会走路。离开父母的怀抱，
你不断对自己发出挑战，自己要奔跑、跳跃，于是，你有了
远大理想——将来走遍世界。你不断的冲破黑暗，寻找属于
自己的天空。

几年后，你被迫进幼儿园，从此，你来到了一个陌生的地方。
在这个陌生的地方，自己结交新朋友，开始了自己有去的学
习生活。很多年后，你仍在为了自己心中的理想、目标而努
力奋斗着。有一天，你拥有了自己的家庭，有了一份满意的



工作，你还得努力的工作。不断向自己挑战，想拥有更辉煌
的成就。人生就是这样忙忙碌碌。

人的一生就是一杯水。刚开始，杯子里的水清澈透明，无色
无味；一直以来，你不断往里面加酸甜苦辣的东西。年迈了，
慢慢品味这杯味道怪异的水，你仍然能将五色味辨的一清二
楚。人生只是一杯水，水喝完了，杯子便空了。

人都有逝去的时候，那一刻，我们都应用微笑去面对，只因
为我们曾不懈追求过，我们曾努力的奋斗过，我们的一生没
有空虚过。

柔韧训练计划方案篇二

军训一周后，我累了。七天来，我一直以精神饱满的状态面
对军训，回到家，大家都问我，军训累吗，苦吗?军训累、苦，
可是我却很享受。

军训第二天，已经对五天后的分别有些心酸，愈是对军训不
舍，时间就过得愈快。

教官一直在咳嗽，我怀疑他感冒了，喉咙愈加嘶哑，却依旧
那么铿锵有力。

军训终于结束了，经过教官和同学们的努力，不负众望，六
连得了第三名。

昨晚睡不着，不知怎的回想起五岁时慰问解放军的情景，记
得当时唱了两首歌《唱支山歌给党听》，还记得解放军叔叔
表演了魔术。。。。。。再想一想三天前，唱了首歌还没放
开，觉得有些丢脸。

今天走出校门，步伐变得沉重，我从学校一直走到丰南商
厦(用时40分钟)，目光变得有些游离，回味着军训中的点点



滴滴，坐在车上，依然回味，回味酸甜苦辣。。。。。。

回家后，我累了，躺在沙发上不想起来。

军训，很苦;军训，很累;军训，是一个很好的回忆!

柔韧训练计划方案篇三

我们从一些事情上得到感悟后，就十分有必须要写一篇心得
体会，这样可以记录我们的思想活动。那么好的心得体会是
什么样的呢？下面是小编精心整理的学校新教师练习听课心
得体会，希望能够帮助到大家。

任课教师为出示这节公开课，一般都得精心准备，在备课过
程中及时跟同组教师交流，讨论，所谓“三个臭皮匠赛过诸
葛亮”，集体的智慧总比一个人要强的多，最后出炉的课无
论在目标设计、重难点的处理还练习题的选择上，都要比一
个人设计的教学案精练。经过同组老师评课后，授课老师不
仅能找到自己的不足，改进自己的教学，听课老师也可以取
长补短，共同提高。由此可以这一讲评课活动也加强了团队
的团结意识，提升了各自的教学水平。

由于教师能够精心准备，所以每堂课的学案设计大都是既科
学又实用，教师处理学案的方式也很灵活，学生自主、合作
探究的相对成功，往往不会出现平时课堂堂堂灌或堂堂练的
低效局面，无形中提高了教师的课堂教学水平。

只有经过认真研究教材、教参，广泛搜集材，精雕细琢的教
学设计和教学思路才有可能打造一节高质量的好课。照本 宣
科的老师永远也不会成为一名好老师，只有深入思考，吃透
教材，把握好学生学习状况，课堂教学相长，才能实现师生
的共同成长。



一是，部分老师时间驾驭的能力不够，变通性不强。

我觉得公开课应该除了学习内容的严要求外，应该还有比较
严格的时间全局观念。但却有多个老师超出规定的时间范
围(45分钟)，甚至有两位老师超时达到5分钟和8分钟，对下
一节课老师的上课，更会对自己的成绩带来一定的负面影响。
当然，老师的课前预设多是精彩的，无懈可击的，只是在课
堂生成过程中，总会遇到许多不可预知的甚至是不可抗拒的
因素，也许许多老师的“拖课”有着很无奈的原因，但作为
全国性的优质课评比，事实却并不因为你的.“无奈”而宽容。
所以，老师要具备有一定的远见性，在预设中为自己留足后
路，在关键的时刻学会紧急刹车，学会“自圆其说”。

二是对学生的评价一定要到位。

这一点很关键，无论学生回答的怎么样，老师都给予适时恰
当的评价，而且要注意评价的多样性，不要只是单纯的“你
讲得很好”、“你需要再好好想一想”、“你回答得太棒
了”，因为到位的、丰富的评价能把全班同学的积极性一下
就能调动起来，或许因为到位的评价，改变一位同学的一生，
或许因为到位的评价……其实到位的评价能激发起无穷的力
量。

三是老师的基本功非常重要，要注重平时的积累。教师的语
言一定要精炼，有感染力和说服力。板书设计要仔细琢磨，
精心设计;教态也很重要当然包括体态语言，这一点需要在每
一节课中都注意。老师平时应该多读书、多学习，不断积累，
不断推陈出新才能学得更新、教得更好!

最后，希望学校的练课听评课活动能够越办越好，也希望大
家都能在活动中跟学生一起快乐成长。作为一名青年教师，
我会更加虚心学习，钻研教学，努力工作，不断进步!



柔韧训练计划方案篇四

一是终身学习的能力。随着知识经济时代的到来，知识更新
周期日益加速。面对教育和专业知识的加速老化，教师必须
具有终身学习的能力，才能不断更新思想、观念，掌握新的
信息和教育技术，才能不断更新自己的知识、能力或素质结
构，才能适应不断变化的教育、社会和时代，才能不断创新
教育以满足人和社会发展的需要。

二是反思教育的能力。21世纪，随着社会、经济的急遽变革，
教育改革将更加频繁、广泛和深刻，教师将面对各种新的教
育思想、资源、模式、过程、手段与方法，因而要求教师不
仅要自觉地在情感、意志上不断调适，而且要具备能够分析、
讨论、评估和改变其教育思想与教育实践的能力。教育的基
本问题不仅是“教什么”、“怎么教”，更重要的是“为什
么教”。因而教师必须思考各种教育行为的社会与个人后果
以及伦理背景，给教育以终极关怀。

三是基于网络资源教育的能力。因特网的飞速发展与广泛应
用使教育和学习的数字化生存成为可能。21世纪网络技术将
有更大的发展，网络资源将更加丰富，人类创造的最新资源
也将以最快捷最优先的方式上网储存传播。谁不学会基于资
源的学习，谁就将成为文盲。

而教师则应成为学生基于资源学习的引导者、辅导者、促进
者和合作者。

四是激活创造性的能力。变革和创造将是21世纪人们生存和
发展的基本方式。人类发展史表明，人的创造潜力是无限的。
如同“芝麻开门”的暗语能打开宝库一样，人的创造潜力必
须通过激活才能变为现实的创造力。21世纪的教育必须将学
生培养成为会创造之人，使他们通过一个个会创造的头脑和
一双双会创造的手，创造出新的生活、新的时代和新的世界，
这是教育的根本追求。因此，教师必须具有通过创造性教育



培养学生的创造性人格、创新精神和激活学生创造性的能力。

亲和力：教师最基本的素质

在学生评教中，我们发现，学术能力、教学水平与学生的满
意程度并不一定成正比。有一位教师，其所带班级的考试成
绩总是处在年级前茅，个人也常有研究文章见报，但学生评
教满意率却很少能达到平均值，为此我们曾开过一个小型学
生座谈会。

学生反映，对该教师的教学方法、教学能力他们都能接受，
但他太过严肃，少有笑脸，与学生谈话，总是居高临下、盛
气凌人，学生有事找他，他表现出来的也是一种爱理不理的
态度。换言之，这位教师之所以不受学生欢迎、师生关系紧
张，是因为他缺乏必要的亲和力。

亲和力，词典里的解释是“两种以上的物质结合成化合物时
互相作用的力”，从心理学的角度看，它是指“在人与人相
处时所表现的亲近行为的动力水平和能力”。教师亲和力的
高低常常取决于他的性格特征，如有的人生来不爱笑，有的
人从小不爱亲近人，有的人天性爱热闹，有的人具有丰富的
幽默细胞等等。但亲和力又与“亲和动机”密切相关，亲和
动机强，例如迫切需要得到学生的友谊，得到他们的支持合
作的教师，其亲和力就高;亲和动机弱，例如无视学生的存在，
或把学生当作知识的容器，把自己的权力放在至高无上的地
位等等，亲和力就一定很低。从这个角度看，亲和力又是与
一个教师的教学观、学生观紧紧地联系在一起的。

古人云：亲其师，则信其道。教师的亲和力，可以赢得学生
的尊敬和信任，可以获得学生的宽容和理解。因此，某个教
师可能在教学方面有所欠缺，但学生却能热情地学习，主动
地思考，由此就能获得最大限度的教学效果。反之，如果教
师自视甚高，不顾学生的感受，我行我素，唯我独尊，那就
容易引起学生的逆反心理，即使他学问最高，课讲得最好，



最终却不一定能实现教学的目标。

教师的亲和力本质上是一种爱的情感，只有发自肺腑地爱学
生，才能真正地亲近学生，关心学生，也才能激发学生对于
真理的追求。教师亲和力的核心是民主平等的思想，只有把
学生当成大写的人，当作自己的亲密朋友，才能容忍学生的
缺点，尊重他们的话语权，才能控制自己的情绪，做到以理
服人，以情动人。教师亲和力的理论是多元智能，只有相信
每个学生都有聪明的火花，都是可造之材，都值得自己花费
心血去培养的教师，才能始终微笑地面对每个学生，并热情
地关注他们的成长。教师亲和力的目标是个性发展，教师拥
有较高的亲和力，才会拥有宽广的胸怀，因而能够理解学生
的兴趣爱好，允许学生发展自己的特长，并真诚地帮助他们
在非本学科领域里获得成功。

因此，21世纪的教师除了要进一步培养科学文化素养，练好
教学基本功，还要注意不断激发自己的亲和动机，努力提高
自己的亲和力，使自己真正成为学生信赖、敬佩、爱戴的良
师益友。

柔韧训练计划方案篇五

利用暑假有幸阅读了《让学生在愉快中享受教育》一书，结
合此书又细细研究了《初中地理课程标准》，对于自己的教
学和课堂有了一些新的认识。

教学应是一种生动有趣的讲课过程，在教学中，教师在教学
内容、方法上要努力使学生对所学知识产生浓厚兴趣，从而
真正体现新课程倡导的理念，落实新课程的精神。为此，教
师要精心设计好地理教学过程的各个环节。

一、创设和谐的地理课堂氛围

地理教学是学生在教师的启发、引导下逐步掌握地理知识和



技能，并在此基础上发展智力和能力的过程。 受传统教材罗
列知识、陈述式体例的束缚，以往我们在教学中往往偏重采用
“注入式”的教学方法，学生只能在教师的灌输下被动地接
受知识，学习的积极性和主动性不能得到充分的发挥，严重
地妨碍了他们智力和能力的发展，影响教学质量的全面提高。
《让学生在愉快中享受教育》一改传统的“注入式”为“探
究式”，很好地 体现了教学过程以学生为主体的指导思想。
着力在课堂教学上进行改革和探索，初步改变了教师“一言
堂”，学生被动地接受知识的局面，形成了一个以教师为主
导，学生为主体的和谐教学模式：激发兴趣、创设情景、引
导探究、发现规律。

首先，此书倡导用地理知识本身去吸引学生，寻找兴趣点，
培养学习兴趣。在教学中，教师要适当选择、有的放矢地培
养学生的学习兴趣。有几个学生不喜欢地理课，但又对地理
教材中的各国和各民族的风俗人情感兴趣。在教学中，选择
这样一些兴趣点，用地理知识吸引学生的注意力，培养兴趣，
努力提高教学效果。

第二，从学生较熟悉的地理事物和现象入手，引进要讲述的
教材，以培养兴趣。例如：地球知识在小学自然地理课中或
多或少地讲过一些，在此基础上，进一步讲述昼夜交替、昼
夜长短、五带的形成等重要的地理现象就比较容易，如果再
教学生用小地球仪来演示这些现象，则会激发他们学习兴趣，
提高学习效率。因为心 理实验表明：一个人对某一事物兴趣
的大小，与他跟那件事物的熟悉程度和关系密切与否有很大
关系。

第三，从问题入手，善于提问题，引导学生思考，使学生的
思维处于积极状态，从而培养了兴趣。因为兴趣产生于思维，
而思维开始于问题。苏霍姆林斯基说：“学生对一眼能看到
的东西是不感兴趣的，但对藏在后面的奥妙却很感兴趣。”
这些奥妙往往是地理事物和地理现象的本质，教学中抓住本
质提出问题，引导思考，就能激发兴趣。例如：讲地图概念时



(容易讲得枯燥无味)，我首先问学生：“你在哪里见过地图
吗?”马上就会有近半数学生争先恐后地相继举手回答：动物
园、公园、车站、机场、电影、电视、书刊、报纸等等，表
扬了他们记性好见识广之后，我再问：“你什么时候用过地
图呢?”同学们答的更起劲了。再问：“那么什么是地图
呢?”这时候学生全盯着我，此时无声胜有声，可以意味，难
以言全，如何表达这个概念，等待我的点拨。于是我拿出一
张准备好的照片，要学生比较：“地图与普通的照片有什么
异同?”(都有方向、都缩小，但地图上有符号、有注记)，这
时地图三要素(方向、比例尺、图例注记)水到渠成，学生的
学习兴趣也掀起了高潮。

二、善于引导学生发现规律

学生在参与探究的基础上自己得出结论，发现地理规律。由
于这些地理规律是由学生自己探究发现的，学生往往记忆深
刻，理解深入。当然学生发现的规律可能是片面的、零碎的，
教师应继续引导学生探究，并适当加以总结，使其完整、系
统、科学。，要指导学生掌握不同类型知识的叙述方法。地
理课本对不同类型知识采取不同的叙述方法，在探究交流过
程中，要充分发挥学生的主体作用，教师要适时的启发、诱
导学生，充分运用已有的地理知识，充分运用地理图、表，
提取各种有效信息，探究交流，集思广益，充分发挥学生无
限创新的潜能，分析、认识现实生活中的各种地理现象和问
题。

七年级地理教材第六章“我们生活的大洲—亚洲”“自然环
境”和“人文环境”两节的编排和框架的设计为学生指明学
习区域地理包含的内容要素和方法。课堂最后可以让学生自
己总结描述每一个大洲、每一个地区或每一个国家自然环境
从位置(纬度位置海陆位置)、地形、气候和河湖状况来，人
文环境主要从人口、文化、民族宗教和经济等这些方面的要
素来分析和探究其有关内容，即教给了学生自主学习和探究
地理知识的方法。



《让学生在愉快中享受教育》中指出，地理教学应当“初步
形成对地理的好奇心和学习地理的兴趣，初步养成求真、求
实的科学态度和地理审美情趣”所以只有当我们摒弃当前课
堂教学中的诸多形式的空洞，让学生少一点情感体验、思维
深入、个性发展等方面的缺憾，取而代之的是多一些人性的
关怀、有效的指导、艺术的方法，我们的孩子才会真正的自
由、积极、健康与和谐快乐的发展。


