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青衿之志 履践致远 

——运动训练学院2021级浙江省绍兴市体育运动学校

实习队实习风采（第三期） 
 

辅 导 员：彭 然 

指导教师：高 平 

实 习 生：冯诗涵、甘立枝、柳其利、石凡昇、陈 博、童 灿，等 

 

实习时间已过三个月，三个月来我们参与了各专项训练的教学工

作以及辅导工作，协助各专项教练员们进行训练活动管理和学生训练

上的指导。还参与了各专项项体育赛事和活动的筹备工作，在组织方

面取得了丰硕成果。此外还参与了各专项队内查房卫生工作，确保器

材设施的正常运行和安全使用。 

在这三个月实习期间，我们通过基本实习锻炼，不断积累了宝贵

的经验和教训。通过参与实际工作，更深刻地认识到了竞技体育运动

训练中教练的重要性，以及培养学生健康体魄和不畏困难勇于坚持的

意义。同时，也意识到作为一名教练员需要具备的各项素质和技能和

战术分配能力还有沟通能力、组织能力和团队合作精神等。 

在这个最后一个月里，大家都带着万分不舍，舍不得自己实习的

经历，看着自己的学生每天都在进步，自己的成就动机感无比的骄傲！

可能这就是一代相传吧，十年树木百年树人！ 
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日常活动与带课展示 

 

 

 

柔道专业实习甘立枝生在指导队员进行训练 
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游泳专业实习生冯诗涵在指导队员进行训练 

 

 

 

排球专项实习生柳其利正在带队员进行训练 
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田径专项陈博正在指导队员训练 

 

 

田径专项童灿正在指导队员训练 
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排球专业实习生石凡昇的正在指导训练 
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实习心得 

最后一个月了，好快时光飞逝，我已经在在实习教练的岗位上实

习三个月了，首先感谢学校能给我这次机会，我深感责任重大。在每

一次指导，都让我对摔跤教练的职责有了更深刻的理解。与学员的互

动中，要做到倾听与沟通，这让我在 

传授的基本功以及专项技术的同时，也更加注重他们的感受和需

求，例如伤病对他们的困扰以及专项技术不合理出现的问题。这次让

我认识到，从运动员角色的转换成教练的不容易；教练不仅是传授知

识，更是激发潜能、引导成长的过程。我期待我能在未来的日子里，

继续学习、进步，为摔跤这项运动的基层路上添砖加瓦。 

——2021级运动训练训练专业摔跤专项龚佳茜 

 

转眼很快已经到最后一个月里了，我作为田径专项的实习生，深

刻体验到了专项运动训练的艰辛。这边教练也是十分信任我，让主动

带运动员训练，我不仅巩固了田径上的专业知识，还学会了如何更好

地授人以鱼不如授人以渔，激发他们的运动中的表现。在实习过程中，

我按时参与到日常的训练中，认真观察学生的表现，及时调整训练计

划。我努力做到因材施教，针对不同学生的身体状况和运动能力，给

予他们个性化的指导和鼓励。 

通过这次实习，我更加坚定了自己成为一名优秀田径教练的决

心。未来，我将继续努力提升自己的专项专业素养，为学生的健康成

长贡献自己的力量。同时，我也期待在未来的教育工作中，能够不断

学习和成长，成为一名更加出色的教育工作者。 

——2021级运动训练训练专业田径（跳远）专项陈博 
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实习生活即将结束，回顾这段旅程，心中充满了感慨。特别要感

谢我的导师俞觉敏和倪少波，在这段期间，他们不仅传授了我技能，

更在精神上引领我，让我在实战中深化了理论知识，体验到了作为教

练的职责与挑战。在这次实习中，我有幸负责绍兴体校女子乙组队的

体能训练和技术战术配合训练。这支由19名充满活力的女队员组成的

队伍，成为了我实习期间最亲密的战友。我着重强化了体能训练，关

注耐力、爆发力和灵敏度的全面提升，并通过科学合理的有氧与无氧

结合训练，显著提升了队员们的身体素质，为她们在赛场上的表现打

下了坚实的基础。为了丰富训练内容并增强趣味性，我设计了一系列

富有趣味性的体能训练项目。例如，通过设置钻栏架和绕圈跑的比赛，

有效地激发了学生们的兴趣，提高了她们的灵敏性和速度。这样的训

练方式不仅丰富了训练内容，还增强了训 

练的趣味性，让队员们在欢笑中完成高强度的训练任务。 

在技战术配合训练方面，我有幸与主教练倪少波密切合作。通过

对队员们的每一个技术动作进行精细的指导和纠正，帮助她们形成了

更为规范和流畅的动作习惯。在这个过程中，我深刻体会到了作为一

名教练需要具备的耐心和细致，也更加明白了教练工作背后的责任与

辛勤。通过这次实习，我不仅提升了专业技能，还学会了如何与队员

们建立良好的沟通和信任关系。我深知，作为一名教练，不仅要关心

队员们的技战术发展，更要关注她们的心理成长，培养她们面对困难

时的坚韧不拔和团队协作精神。这次实习经历让我更加坚定地走在成

为优秀教练的道路上。虽然前路漫漫，还有许多知识和经验需要去学

习和积累，但我相信，通过不断的努力和实践，我能够在未来取得更

好的成绩。再次感谢所有支持和帮助过我的老师和同学们，是你们的
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帮助让我不断成长。我将用实际行动回报大家的期望，并继续加油。 

——2021级运动训练专业排球专项柳其利 

 

不知不觉在实习的日子接近尾声，在这短短的实习日子里，我学

到的不仅是的相关业务，更学到了里面所进发出的种积极竞争的精

神，以及勇挑重任、兢兢业业的员工工作心态，这些的获得充实了我

的生活，成为了我人生中的一笔很大的财富。实习的这些日子，跟同

事们一起工作，在日常工作中难免遇到不少问题，在一些具体业务.

上有疑问的地方他们都给了我不少帮助与鼓励，让我难以忘怀。从他

们自身来看，对银行的具体业务知识、相关政策等那么的熟练精通，

与客户关系、合作似伴等的维护上那么的得心应手以及自己的工作做

得那么并井有条，态度诚恳认真等等都让我受益匪浅，我想这也许就

是我所缺三的社会经验吧，些生活的必需品需要我慢慢领悟，多学、

多问、多思考是永恒不变的主题。通过本次实习也让我深深明白了，

在工作中与同事处理好关系也是非常重要的。你做事首先做人，这是

最基本的道理，而如何与人相处也是一个生活技巧。我们作为当代大

学生，要通过各种渠道和手段不断地改掉自己的缺点。 

——2021级运动训练排球专项石凡昇 

 

通过这次实习，我学习到了很多知识，实习是检验真理的唯一标

准，在这短 

暂的实习过程中，我深深的感觉到自己所学知识的肤浅和实际运

用中专业知识的匮乏，在学校学的东西只有到社会上应用才能理解的

更深，更透，整个实习过程都让我受益匪浅。在这里我跟着专项实习
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老师虚心教学，使我在专项语言方面得到了很好的提升，熟练讲述技

术动作，运用其理解。实习工作虽然很辛苦，但是每天过的都很有意

义，也学到了很多知识充实自己首先，专业技能方面，通过实习期间

的系统训练和教练的悉心指导，我掌握了更多先进的体育技术和训练

方法。这些技能的提升不仅增强了我的竞技实力，也让我对体育有了

更深入的理解和认识。 

其次，在心理方面，实习期间的训练和比赛让我学会了如何在压

力下保持冷静和专注。面对困难和挑战，我学会了调整心态，积极应

对，这种心理素质的提升对我未来的生活和职业发展都大有裨益。在

社交方面，实习期间我结识了许多志同道合的朋友和优秀的教练。他

们不仅是我的良师益友，更是我人生道路上的宝贵财富。通过与他们

的交流和合作，我学会了如何更好地与他人沟通和协作，这对于我未

来的团队合作和职业发展至关重要。最后，职业规划方面，实习经历

让我对体育行业有了更深入的了解和认识。我明确了自己的职业目标

和方向，也为自己未来的职业发展制定了更加清晰的规划。 

——2021级运动训练专业田径专项（100米跑）童灿同学 

 

在绍兴游泳实习的最后一个月，各种滋味涌上心头。每天来到熟

悉的游泳馆，看着波光粼粼的池水，既亲切又不舍。这个月在教学上

越发得心应手，面对学员们不同的问题，能够精准地指出并帮助他们

改进。看到学员们从生疏到熟练地掌握各种泳姿，心中满是成就感。

尤其是那些曾经怕水的孩子，如今能在水中欢快游动，让我觉得数月

的付出意义非凡。与同事们的相处也更加融洽，大家一起探讨教学方

法、分享经验，在维护泳池秩序和安全时也配合默契。这段时间，我
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不仅提升了专业技能，还学会了如何更好地与人沟通协作。不过，每

当想到实习即将结束，还是会有些失落。这里的一切都承载着我的成

长与回忆，泳池的每一处角落、学员们的每一张笑脸，都变得难以忘

怀。但我也明白，这是新的起点，我将带着在绍兴实习收获的知识与

情谊，在游泳事业的道路上坚定地走下去，将这份热爱传递给更多的

人，让这段实习经历成为未来发展的坚实基石。 

——2021级游泳专项冯诗涵 

 

非常有幸能来到绍兴市体育运动学校做一名柔道实习教练，在这

段时间里，在学校的帮助和师傅的带领下，系统的学习很多知识，不

仅掌握了柔道的基本技术和战术，还学会了如何有效地传授这些技能

给学员。在实习过程中，积极参与教学训练，与学员建立了良好的师

生关系；其次注重培养学员的团队合作精神和竞技意识，通过模拟比

赛和实战训练，帮助他们提高柔道技能和竞技水平。 

同时，我也深刻认识到了作为一名柔道教练员的重要性和责任。

不仅要传授技能，更要引导学员树立积极向上的心态，培养他们的坚

韧不拔和勇于挑战的精神。这次实习经历让我更加坚定了自己从事柔

道事业的决心，感谢领导给予的机会和帮助。 

——2021级柔道专项甘立枝 
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运动训练学院2021级广东省梅沙、光正实习点 

实习汇报 
 

梅沙实习队长：赵晨汐光 

正实习队长：卓佳荣 

 

在体育实习的这段时间里，我收获了许多宝贵的经验和成长。 

我学会了认真备课，熟悉教学内容和教学⽅法。根据学生的年龄、

性别和体能水平，制定合适的教学计划。能准备好教学所需的器材和

场地，确保教学过程的顺利进行。注重课堂纪律，建立良好的教学秩

序。 

教学方面，我更加注重因材施教。每个学生的身体素质和运动天

赋不同，我尝试为他们制定个性化的训练计划。⽐如在短跑训练中，

对于速度快但起跑姿势有问题的学生，着重指导起跑动作；对于速度

稍慢但耐力好的学生，则在提升速度的同时强化他们的优势。这让学

生们在训练中更有目标，进步也更明显。 

体育赛事组织方面也有新的感悟。参与校运会的准备工作，从场

地规划到人员调度，我深刻体会到细节决定成败。⽐如起跑器的精准

摆放、不同项目的检录顺序等，都需要一丝不苟。同时，我也学会了

在压力下保持冷静，应对各种突发问题。 
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实习成果 

 

通过与学生们的互动和交流，我不仅传授了体育知识和技能，还

培养了他们的团队合作精神和竞争意识。同时，我也意识到了自己的

不足之处，比如在教学方法上还有待提高。在未来的⼯作中，我将继

续努力学习和实践，不断提高自己的教学水平，为学生们的健康成长

贡献⾃⼰的力量。 

 

通过明确的规则和要求，让学生养成良好的行为习惯。并且采⽤

多样化的教学⽅法，激发学生的学习兴趣。例如，游戏教学、小组竞

赛等，让学生在轻松愉快的氛围中学习体育知识和技能。 
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这段时期的实习让我学会，在上课时教师要⾃信⼤⽅，把口令喊

正确是第一要素，在课间穿插讲话时应该要放松语速慢讲清楚。课堂

时间要把握好，课堂内容的安排要把握恰当。我也了解到学生在上课

时⾯对不同教师时是何种态度，对待严格的教师遵守课堂规则，好说

话的教师就不服课堂纪律讲话等小动作，⾯对这不同班级情况和学生

情况时也改采取不同的教学⼿段和⽅法。 

 

我认为教师不仅仅是教书更多的是教书育人，因材施教。帮助和

引导学生。 
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实习心得 

为时三个月的实习⼯作已经步⼊尾声，从刚开始对课堂把控不熟

悉到现在也能自己处理学生之间的争吵以及学生的受伤状况，我对自

己的进步还算满意。⼯作期间跟随着体育组的各个老师，从本校组织

的听课活动到市里组织的教研活动还有作为助手参加了东莞市体育

教师技能大赛，观摩了许多优秀教师们的教学经验和属于他们的教学

特色使我受益匪浅，同时我也在课时大胆融入了我所吸收到的知识并

化为已用。本次实习工作的道路对我来说是一次很好的体验，更是我

作为教师身份的开端。 

——2021级运动训练学院排球专项刘而钢 

 

体育实习是我人生中一段宝贵的经历。通过这段时间的实习，我

不仅提高了自己的教学能力和专业素养，还与学生建立了良好的师生

关系。在今后的⼯作中，我将继续努力，不断提⾼⾃⼰的教学水平，为

体育教育事业做出更大的贡献。 

——2021级运动训练学院摔跤专项王⾈ 

 

在实习的最后一周，我更加深刻地认识到了体育教师的责任和使

命。通过与学生们的互动和交流，我不仅传授了体育知识和技能，还

培养了他们的团队合作精神和竞争意识。同时，我也意识到了自己的

不⾜之处，比如在教学方法上还有待提高。在未来的⼯作中，我将继

续努力学习和实践，不断提高自己的教学⽔平， 

为学生们的健康成长贡献⾃⼰的力量。 

——2021级运动训练学院跆拳道专项程彬 

——梅沙、光正实习小分队 
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