
最新教师一个月培训计划 教师一个月的
计划(精选5篇)

人生天地之间，若白驹过隙，忽然而已，我们又将迎来新的
喜悦、新的收获，一起对今后的学习做个计划吧。通过制定
计划，我们可以更好地实现我们的目标，提高工作效率，使
我们的生活更加有序和有意义。下面是小编带来的优秀计划
范文，希望大家能够喜欢!

教师一个月培训计划篇一

上下班的时候，如果是坐公交地铁的话，不妨少坐一个站，
然后以步行代替;如果公司很近，那么就绕远路来锻炼吧!路
程大概15分钟即可，早晚各一次，一天也能走30分钟!

2、爬楼梯8分钟

以每分钟爬2级得速度，充分活用公司与住宅的楼梯，爬8分
钟的效果就跟步行15分钟的一样!

3、做简易伸展动作20分钟

不想出外在家就伸展全身吧，早上起床后与睡前进行，每
做20分钟就相当于步行15分钟，如果想效果更好，那么就多
做一些活动肩胛骨的动作。

一个月减肥计划篇三

1、步行30分钟

去超市买东西的时候，尽量绕远一点，同时双手提着购物袋，
随着重量的增加，运动强度也会随之上升哦!



2、做家务20分钟

平时洗洗衣服，擦擦桌子也能减肥，春节前不是要大扫除吗，
其实大扫除也很减肥哦!特别是有意识地收紧全身肌肉，动作
的幅度尽量拉大，热量的消耗力十分强大!

3、做简易伸展动作20分钟

同样早晚拉伸一下筋骨也是可以有效消脂，比起做强度大的
运动，伸展运动能更好地锻炼肌肉，并使硬化的肌肉恢复柔
韧与弹性。

教师一个月培训计划篇二

1、跳绳，每天至少15分钟。

双蹦蹦或单跳，速度不用很快，也不能慢，适中即可。累的
话中间可以休息一会。

2、向上跳，每次10下，每天至少3次。

双腿并拢手放于两侧全身放松然后尽力向上跳越高越好。

3、跳起摸东西，30次。

4、打篮球每周六打篮球。

5、拉筋每次3~5分钟

方法：坐在床上将身体前倾手臂伸直碰到脚尖保持这个姿
势10秒然后换腿。

6、每天晚上躺在床上“蹬自行车”，三首歌的时间。

7、蛙跳。
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提高阶段(阅读)：

1.基础知识补充【选做】

(1)看老托福的文章，不做题，关注段落结构的写法。

(2)关注托福背景知识，可以参考翻译以及维基百科。

(1)总结常错题型

(2)注意选项之间的对比

(1)对文章讨论问题的模式进行初步思考

(2)了解历史、说明、解释、立论和对比型文章的书写模式

(3)简单通过标题判断文章类型

(1)利用托福阅读中的可定位题熟练掌握定位规律。

(2)利用官方指南中的文章练习定位与同意转换

(3)标注每一道题所考察的内容对应在文章当中的未知。

5.确认自己对阅读题型中存在的弱项，针对性完善解题思路
【冲刺】

教师一个月培训计划篇四

挑战目标表设定

1。减轻体重的5%



2。每周减重0。5至1。5公斤

3。一天减少摄取500大卡

4。30天总减重12斤

第1天：记录下自己一天的所有饮食，了解自己的饮食习惯和
一天摄取的总热量。

第2天：按照第一天记录的内容，在总热量上减去500卡热量
的食物。但最少不能低于1000卡。并写下一周的饮食计划。

第4天：开始每天至少持续30分钟以上的运动量，如果时间不
足可以分开做，也可以从增加走路量或者快走开始。

第6天：对自己一周的饮食计划进行核对，如果不错就继续进
行。如果相差太多就需要重新规划。

第9天：按照计划身体应该逐渐的适应低热量饮食了，养成吃
早餐的好一贯并且戒掉零食和宵夜。如果期间有饥饿感可以
用低热量的水果和低糖果冻取代。

第11天：适当的增加运动的.多元性，可以计划登山或郊外行
走，维持1-2小时的运动量。

建议：运动前可以吃点水果维持体力，运动后多喝水，可以
适量吃点蛋白质的食物来增加肌肉量。

第14天：回顾两周的饮食计划，如果每天的热量摄取都能够
控制在1200卡内就非常不错啦。第十四天就可以对下一周的
饮食进行计划。开始要注意自己的营养摄取是否均衡。每日
增加蔬菜量，水果约为两个拳头大小，淀粉类约1。5碗，蛋
白质类约为两个巴掌心大。

第17天：加强身体脂肪堆积处的运动，尤其是下半身的运动



非常重要。

提示：在日常的生活当中不论是走路还是散步都可以让腹部
曲线更好。饭后一小时内不要进行强度较大的运动。

第19天：维持19天的减重计划后，现在的身体会更健康轻盈，
你可以选择一天没有工作压力的日子，让自己吃简单的轻食，
热量控制在500卡左右。

建议：这一天可以用了个100cc+100cc的水与淡淡的蜜糖冲
泡。

第21日：将三周的饮食情况进行小小的回顾，计划第四周的
饮食内容。习惯饮食的多元化，吃不同的食物，同时进行1-2
次轻食减重法。

提示：不要以为运动后吃东西会胖，这个时候经过一段时间
的减重，你的肌肉量会减少，反而会降低身体的基础代谢，
造成减肥效果停滞。

第26天：适当的加入泡澡和按摩可以让运动后的乳酸堆积小
时，同时可以让身体循环变好，不易有水肿和橘皮组织的产
生。

建议：四肢的按摩要记得从四肢的末端往身体中心的方向走，
效果才会好。

第28天：安排一次大扫除，利用大扫除的时间让全身都动起
来。可以不要开空调哦，最近上升的温度有利于身体排汗。

提示：流汗的同时要补充水分，同时记得一边做家事就是一
边在运动减肥中。

第29天：加强腹部按摩，多喝水，让自己的身体代谢更顺畅。



切忌保持饮食习惯，双休日在家就用轻食取代平常饮食。

第30天：验收成果的日子，有没有达到你要的效果吗？要谨
记一周称一次体重哦，维持才不会反弹。

教师一个月培训计划篇五

2营养方面-必须

少吃没关系，一定要均衡(该吃的都要吃点，并且足够
量)，18岁之前不要减肥!

蛋白质：必须每天摄入：鱼、肉、蛋、豆类、牛奶等，虾、
螃蟹、贝类、海藻、肝脏。

钙质：牛奶，或者补钙铁：吃些瘦肉、动物肝脏、蛋黄或是
深绿色蔬菜来摄取足够的铁质。

锌：的食物有肉类、肝脏、海鲜(特别是牡蛎)、蛋及小麦胚
芽

维生素d是另一个令骨头强健的营养素，除了可以由牛奶和鲑
鱼、鲔鱼等鱼类中获得外，每天晒10～15分钟太阳，人体便
可以自行制造维生素d。

其他维生素

3睡眠-必须

保证睡眠

一定吃早餐，最好喝牛奶

4锻炼-必须也是最重要的



一、运动前热身：必须做，以免受伤，活动关节、小跑、小
跳等，5-10分钟。

二、拉伸运动：

1拉腰背：坐在垫(床)上，两腿前伸，双脚并立，收腹含胸，
躯干尽量前屈，低头、伸颈，两臂同时前伸，摸到脚为好。
每组做8～12次，3～4组为宜。做时注意由慢到快，动作幅度
由小到大，循序渐进，以防韧带拉伤。

2仰卧起(两头翘)：身体仰卧在地毯或床上，用力收腹的同时，
两腿、两臂伸直向上翘起，伴随低头伸颈两手尽量靠近两脚，
根据自己体能每组做8～12次，3～5组为宜，组间适当休息。

3悬垂：在单杠或自制的家庭悬杠上，每天晨起和晚睡前各练
一次。方法：双手正握杠，脚离地面，全身放松，腰、髋、
腿作轻轻抖动;吊悬20～30秒后，休息30秒再做，2～3次后再
做2次负重悬垂――踝部系5公斤重物。每做一次休息1分钟。

三、跳跃运动

1跳：上甩臂单腿单脚跳10个1组，换脚，两组。休息1分钟.
换脚.两组.休息一分钟双脚跳.两组。

3摸高：原地或助跑(三五步)起跳，膝、髋充分挺直，立腰挺
胸，两臂上伸用手去触摸吊在空中的物体，物体高度以尽力
方可摸到为宜。左、右手各进行5次为一组，组间休息2分钟。
可根据自己身体情况做3～5组。最好在开阔、平坦、软硬适
度的场地上练习。


