
学霸养成计划线上集训营 

 1 

 “双师课堂” 

中学生学习力提升暑期线上集训营 

 

一、集训营背景 

【当下学生六大学习难题】 

 

1.【不会学】低水平勤奋，学习很努力，但成绩上不去，不会学习的问题； 

2.【不爱学】佛系躺平、学习没动力，不知道为什么要学习，找不到学习意义的问题； 

3.【想学，学不进去】想学习，但学不进去，学习状态不佳，学习效率低下的问题； 

4.【管不住电子产品】管不住手机、IPAD 等电子产品，拖拉磨蹭，学习不用心的问题； 

5.【学习没规划】不了解自己，不了解专业和大学，选科不会选，志愿不会填的问题； 

6.【学业情绪烦恼】同学矛盾、不喜欢老师、考试焦虑、和家长冲突等学业情绪问题。 

 

【今日少年之学习力为未来国之发展希望】 

 

少年强，则国强，国家发展，需要今日少年之远大志向和学习潜能的唤醒。让每个

孩子“爱上学习、学会学习”，也是未来国家、民族之希望。 

北师大杨娟教授研究中学生学业规划和学习力 20余年，通过科学、系统的辅导和

课程，已经帮助上万名孩子找到人生志向，唤醒本有的学习动力和学习潜能，优化孩子

们科学的学习方法，培养终身学习的习惯，成为国家、民族未来发展之栋梁。 

 

【今日少年需要学习力三大维度的提升】 

 

1.当下孩子们学习动力的普遍缺失，需要知道自己为什么要学习 

大多数孩子面临学习动力不足的情况，空心病、佛系、躺平、放不下手机，不知道

为什么要学习，成为当下孩子们的普遍状态。孩子们需要学习动力的唤醒，才能投入更

多的心力和精力在学习中。爱上学习，是孩子们急需解决的学习难题。 

2.很多孩子学习方法不科学导致的低水平勤奋学习，需要掌握深度学习方法 

很多孩子学习动力足，但不会学，陷入低水平勤奋状态，耗费很多时间和精力，但

成绩依然没有提升，这些孩子，需要深度学习习惯和方法的辅导和训练。 

3.大多数孩子学习习惯养成和坚持的困难，需要自我管理和刻意练习 

信息时代，孩子们静心、专注学习的干扰因素太多，中学阶段，孩子们的自控力也

弱，把一个方法坚持成习惯，会很困难，所以需要系统的刻意练习，才能养成好习惯。 

暑期来临，杨娟教授和团队老师针对以上教育愿景和孩子们学业急需解决的难题，

专门设计了最新的学业规划和学业能力提升课程，通过 15天系统深度的学习和训练—

—“学霸养成计划“线上集训营，帮助孩子们提升学习动力，调整学习状态，优化学习

策略，全方位提高学习力。 

二、集训营亮点 
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1. 北师大顶尖研发团队，科学理论支撑  

 

课程基于生涯规划、教育心理学、发

展心理学，脑科学，理论基础，结合丰富

的练习，帮助孩子进行科学深入的自我探

索和成长。 

 

 

 

 

2. 系统化训练，体验式学习多维度提升  

 

通过测、学、练、评丰富的体验式学

习，从学习心态调整、学习素养提升、学

习策略的优化，全方位提升孩子的学习能

力、学习动力和状态。 

 

 

 

3. 师资优质，北师大教授团队亲授  

由北师大杨娟教授团队亲自授课，孩子们将获得最宝贵的学习指导和训练。 

 

三、集训营目标 

让孩子们成为心有动力，学有深度，行有毅力

的智慧学习者。 

1. 心：动力唤醒 

针对大多数孩子不想学习，学习没动力的问题，

通过生涯探索，帮助孩子们了解学习能力对自己未

来发展、当下学业成就的重要影响。对自己能力没

有信心的孩子，我们让孩子们拥有成长型思维，对

自己学习能力的发展，有信心，有动力。对孩子们学业情绪导致的学习动力丧失的情况，

我们让孩子学会如何用游戏化的方式，让学习变得有趣，找回学习兴趣和动力。 

2. 脑：深度学习 

当孩子学习有动力，就会付出努力在自己的学业上，但很多孩子可能因为学习方法

的不科学，陷入低水平勤奋的学习状态里。我们通过科学记忆、思维导图学习法等训练，

帮助孩子学会深度学习的思维习惯和能力，让孩子们回归高效、环保的学习状态。 

3.行：习惯养成 

有动力、有方法，孩子们还需要养成良好的学习习惯，让学习动力持久，学习能力

不断提升，我们帮助孩子们养成高效上课、科学笔记、高效作业、手机管理等科学的学

习习惯。 
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四、集训营内容 

（一）“学能测评”线上集训营 

1.测评：学业能力测评 

2.线上课程内容：7节课程，每节 45 左右分钟 

序号 课程内容 

1 学业能力：解读学业能力测评 

2 学业规划：学业规划是个啥？ 

3 升学路径：上大学的 N条路 

4 大学探索：找到我的梦想大学 

5 专业探索：大学专业我必须知道的那些事儿 

6 自我探索：我的价值观 

7 目标管理：找到生命的箭靶子 

 

（二）“选科测评”线上集训营 

1.测评：高中选科测评 

2.线上课程内容：7节课程，每节 45 左右分钟 

序号 课程内容 

1 高中选科：解读高中选科测评 

2 学业规划：学业规划是个啥？ 

3 升学路径：上大学的 N条路 

4 大学探索：找到我的梦想大学 

5 专业探索：大学专业我必须知道的那些事儿 

6 自我探索：我的性格和兴趣 

7 目标管理：找到生命的箭靶子 

 

（三）“蝶变计划”线上集训营 

1. 测评：学业能力测评和高中选科测评 

2. 课程内容：2大模块，30节课程，每节 45分钟，会根据需要进行调整。 

序号 学业规划模块 

1 假期规划：如何过一个充实而有意义的寒假？ 

2 学业规划：学业规划是个啥？ 

3 升学路径：上大学的 N条路 

4 大学探索：找到我的梦想大学 

5 专业探索：大学专业我必须知道的那些事儿 

6 自我探索：我的性格和兴趣 

7 自我探索：我的价值观 

8 科学选科：怎么选科能进好大学 

9 目标管理：找到生命的箭靶子 

10 时间管理：轻松又高效地学习 

11 同伴交往：如何处好青春期友谊 



学霸养成计划线上集训营 

 4 

12 青春期叛逆：如何与老师、家长融洽相处 

13 精力管理：三个方面，为学习精力充电 

14 情绪管理：三个步骤，搞定坏情绪 

15 创新能力：提高未来核心竞争力 

 

序号 学习力提升模块 

1 学习能力：如何既赢得高考又赢得人生大考？ 

2 成长型思维：智力平平怎么当学霸？ 

3 智慧学习：像打游戏一样对学习上瘾 

4 高效听课：向课堂 45分钟要效率 

5 科学笔记：学霸的笔记法 

6 思维导图：知识有结构，学习更高效 

7 自我效能：学习没信心怎么办？ 

8 科学记忆：如何记得又快又牢固？ 

9 高效阅读：提升数理化成绩的秘密 

10 高效复习：科学刷题与错题整理 

11 高效作业：三个策略，学习不拖拉 

12 手机管理：怎么做手机的主人 

13 考试策略：三个步骤，轻松拿高分 

14 考前减压：远离考试焦虑 

15 刻意练习：告别“假努力”，养成好习惯 

五、训练营上课形式 

“蝶变计划”线上集训营原计划是以“线上录播课+线下活动”相结合的形式进行，

但因为疫情，现调整为均以线上形式进行，每班 20人左右。 

环  节 目      标 

学业能力测评 

高中选科测评 
让每个孩子了解自己学习的优势和资源，提升的方向和空间 

团体：班级微信大群 
加入学习力团队，有归属有集体互助动力，对学习内容和困惑，

及时讨论答疑 

分组：5人一组 
形成互帮互助小组，5人分别担任 6天组长，有凝聚力，促行动，

成长快 

每日直播 60分钟 

（学、练、评） 
细化学习流程，保证最大程度在知、情、行三方面收获、成长 

上课笔记 
每位学员自备一本纸质教材，上课核心知识点、笔记、作业全方

位记录，便于日后复习践行 

作业打卡 每日作业拍照群内打卡，老师点评，每周评出优秀学员，奖励 

学员奖励 30天结束，评出优秀学员，奖励大礼包 

证书 每位学员学习合格，颁发证书 



学霸养成计划线上集训营 

 5 

 

六、师资介绍 

 

杨娟：北京师范大学学业规划研究中心主任，北京师范大学教授，博士生导师。主要研

究方向:青少年学业规划、中小学生学习动力、学习成绩影响因素。 

  

地方教师：组织活动 

七、报名要求 

初高中志向高远、积极向学的孩子 

初中班、高中班 

 

八、时间地点 

1.初中班（初中及小学五、六年级学生适用） 

第一期：7月 16日-8月 15日 

第二期：7月 21日-8月 20日 

第三期：7月 30日-8月 29日 

上课时间：初中班 19：30-20：30    

 

2.高中班（初三毕业生、高中生适用） 

第一期：7月 16日-8月 15日 

第二期：7月 21日-8月 20日 

上课时间：高中班 19：30-20：30    

 

3.形式 

线上直播（小鹅通）+社群陪伴 

 

九、价格与报名方式 

价格：“学业能力测评”线上集训营 和“选科测评”线上集训营各 399 元/人，

“蝶变计划”线上集训营 980 元/人。 

    缴费方式：通过“华睿学习平台”公众号或者 www.hrwljy.com 网站报名交费。 

咨询及报名方式：华睿老师：联系电话和微信号，15765001455 

 

 

 

 

黑龙江华睿未来教育咨询中心 

                                                

                                              2022年 7月 10日 


