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运动助理培训 
工作表
指示：
1. 什么是实习经历，您如何选择团队？
2. 审查和反映是什么意思，为什么它很重要？
3. 完成工作表中的活动。


什么是实习？
实习是一个在工作中的机会，可以将您在本课程中学到的概念和工具付诸实践。 这个工作单位将为您提供所需的经验，让您在履行分配的职责时获得作为运动助理的信心。 尝试您学到的工具和技能将帮助您了解在某些情况和环境中有效的方法。  
就像练习你的运动一样，你作为运动助理练习的次数越多，你就会越好。  
理想情况下，您已经确定了主教练、教练团队和运动员，您将在学习成为运动助理时与他们合作。 但是，如果没有，以下是您在计划实习时需要考虑的一些事项。

如何选择您的实习
列出您参加过和喜欢的三项运动。 您不必在您选择的运动中具有比赛经验，但当您已经熟悉这项运动时，它确实会让您更容易学习教练。 因此，我们建议您在您作为运动员参加过的运动中进行实习：
	

	

	



1. 您有时间冲突吗？ 
例如，您的工作时间表是怎样的？还有其他时间您没有空吗？ 您应该确保您通常可以参加每一次预定的练习和比赛。
与您的主教练合作，了解他或她对您的出勤率的期望。
	



2. 您的交通计划是什么？ 您将如何往返训练课程和比赛？ 
	



3. 谁是您的特殊奥林匹克运动会项目代表，可以协助您找到主教练和团队合作？
安排时间与此人交谈以查找安置。 当您进行预约时，请在下面记下此信息。
	特奥会代表：
	

	联系电话或电子邮件：
	

	会议日期 / 时间：
	

	谁将陪同您：
	



与您的特殊奥林匹克运动会项目代表会面
这是您作为特殊奥林匹克运动助理的第一次工作面试。 SO 计划代表将评估您的专业水平、承诺和做好工作的愿望。 给人留下好印象很重要。
需要记住的几件事：
· 准时。
· 穿着专业。 穿着状况良好的干净衣服和运动鞋。 穿得像教练一样。
· 保持积极的态度。
· 诚实、完整地回答问题。 进行眼神交流。
· 最重要的是，感谢项目代表花时间与你见面并帮助你找到第一个实习单位。

列出您希望在第一个赛季（实习）中完成的三个目标：
在这里，您可以制定一份清单（最多 3-4 个）您希望在作为运动助理的第一个赛季中完成的目标。 您应该在与主教练/教练团队的第一次会议上讨论这些目标。
对你的教练团队和你的教练导师的建议、建议和指导持开放态度，他们将支持你完善这些目标。  
请记得使用 SMART 目标。
S – 特定
M – 可衡量的
A – 可实现 
R – 现实
T – 有时限
	1. 

	2. 

	3. 

	4. 



完成特殊奥林匹克运动会团队任务后，您可以采取一些措施来确保成功：
· 准时 – 穿着得体。
· 向团队介绍自己。
· 观察和倾听。
· 向教练询问具体说明和反馈。
现在怎么办？
现在您已经完成了本课程并获得了特奥会运动助理的第一份工作，您可能会认为学习已经结束。最好的教练总是在学习。
他们做到这一点的一种方法是 REFLECTING。这意味着在每次会议之后，他们都会反思（思考）他们会议期间发生的事情。它按计划进行吗？ 为什么或为什么不？ 他们必须改变计划吗？ 为什么？他们做了什么改变？ 这是一个好的改变吗？
为了在新角色中变得更好，您需要每周回顾和反思您付诸实践的职责和责任。 请记住，反思是一种技能。 刚开始时可能会很困难。 这需要大量的练习。 有时，与其他人一起反思可能会有所帮助。 这可以很简单，就像坐下来喝杯咖啡谈谈会议的进展情况一样。 倾听其他人的建议和经验，以及思考你的经历，真的很重要。
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	什么？
	
	
	那又怎样？
	
	
	现在怎么办？
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	描述发生了什么
	
	
	为什么反思很重要
	
	
	你会有什么不同的做法？



回顾和反思是什么意思？  
回顾和反思是指在每次练习后花一些时间思考练习的要素以及你做得好的地方和可以做得更好的地方。需要考虑的一些事项：
· 总的来说，你觉得练习进行得怎么样？ 
· 你喜欢吗？
· 你和运动员和教练沟通得好吗？
· 您从事哪些工作和职责？
· 你收到教练的任何反馈吗？
· 在下一次练习中，你会做些什么不同的事情？

制定自己的反思计划
1.  与您的导师制定会议时间表以审查您的实践：
1. 您将如何见面？ 
· 躬
· 电话
· 缩放
2. 设置会议日程：
	谁
	日期/日期/时间
	哪里

	1.
	
	

	2.
	
	

	3.
	
	

	4.
	
	

	5.
	
	



2. 您将如何记录您的感受/观察？
· 日记/日记
· 录音
· 录像
3. 审核期间要回答的示例问题：
	[image: ]
	
	什么？
	


想想会议期间发生的事情。这既可以是你的运动员所做的，也可以是你所做的？ 您是如何影响运动员的经历的？
· 您计划在实践中扮演什么角色？
· 描述一下实践中发生了什么？
· 你做了什么与计划不同的事情？ 
· 什么按照计划进行？
· 您是如何与运动员和教练沟通的？
提示：  很容易关注您的运动员做得好或做得不太好的地方。 然而，这种反思是关于你和你的学习的。 因此，试着考虑你的行动和决定。
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	那又怎样？ 
	


在这里，我们考虑您为什么这样做。 我们还会考虑这是否是一个好的决定，或者您是否认为应该尝试不同的方法。 在这里，我们重点介绍您的工作如何影响运动达人的体验。
· 结果是什么或你做了什么？
· 如果你做了一些不同的事情，为什么？ 
· 这个变化是好的吗？它是否改善了会话或体验？
· 你应该继续做什么？为什么这是一个好方法？
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	现在怎么办？ 
	


最后，既然您已经考虑了您做了什么以及为什么，您将考虑在下一次会议中可能会做什么。 这是影响你学习的反思的关键部分 ！
· 您要继续做什么？
· 您想做些什么不同的事情？为什么？ 
· 您将如何以不同的方式做到这一点？
· 您预计下次会发生什么？
· 您如何知道它运行良好？


该你了
现在是练习反思过程的这三个步骤的好时机。
花点时间想想你有机会学到东西的一次经历。它可能在你的工作中，当你学习了一项新技能或不得不做一项新任务时。它可能在想你正在努力发展这项运动技能的某个时候。
不管是什么，让我们来看看 What？， 那又怎样？和 现在怎么办？  阶段，并练习应用这些反思技巧。  
与您的导师讨论此过程，或与其他运动助理结对讨论可能会有所帮助。
	任务：
	描述您将要反思的任务、技能或活动。 这应该尽可能具体。 所以，想想你正在努力的某个特定日期、训练课程或时刻。
请参阅上述问题以帮助指导您。

	什么？
	

	那又怎样？
	

	现在怎么办？
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