武进区竟成乡村学校少年宫活动内容记录

	培训内容
	田径兴趣小组
	时间
	2012年1月6日

	参加学生人数
	16
	缺席学生姓名
	无

	内

容

摘

要
	1、 慢跑：排队慢跑2圈，或以出汗，跑热为准，时间控制在15分钟左右。

2、 准备活动操：扩胸运动，体转运动，腹背运动。主要目的是为压腿压肩做好准备防止受伤。

3、 压韧带：压腿（正压，侧压，抬腿压，背压，拉小腿）

           压肩（正压，双人配合压）

   左右两侧交替进行，主要要求多耗时间一点点压开，压腿脚尖向前，要求循序渐进，防止拉伤。

4、 行进间准备活动：踢腿（正踢，侧踢，左右绕环，小步跑，折叠跑，车轮跑，高抬腿，单脚跳，跨步跳，后蹬跑，加速跑）

行进间准备活动要求每个动作做两个来回（一个来回约20到40米）根据学生训练特点由教练选择动作。
速度训练：（1）行时间跑30—60米，3—4次X2—3组。 

         （2）让距离追赶跑60—100米，3—5次X3组。 

         （3）短距离组合跑（20米+40米+60米+80米+100米）X2—3组。或（30米+60米+100米+60米+30米）X2—3组。 

         （4）短距离变速跑100—150米（30米快跑+20米惯性跑+30米快跑+20米惯性跑）3次X2—3组。 

         （5）胶带牵引跑或称拉牛（30—60米），4—5次X2—3组。 

         （6）反复跑80—100米4—5次X2—3组。
      （7） 放松运动


武进区竟成乡村学校少年宫活动内容记录

	培训内容
	田径兴趣小组
	时间
	2012年1月13日

	参加学生人数
	16
	缺席学生姓名
	无

	内

容

摘

要
	1、慢跑：排队慢跑2圈，或以出汗，跑热为准，时间控制在15分钟左右。

2、准备活动操：扩胸运动，体转运动，腹背运动。主要目的是为压腿压肩做好准备防止受伤。

3、压韧带：压腿（正压，侧压，抬腿压，背压，拉小腿）

        压肩（正压，双人配合压）

   左右两侧交替进行，主要要求多耗时间一点点压开，压腿脚尖向前，要求循序渐进，防止拉伤。

4、行进间准备活动：踢腿（正踢，侧踢，左右绕环，小步跑，折叠跑，车轮跑，高抬腿，单脚跳，跨步跳，后蹬跑，加速跑）

行进间准备活动要求每个动作做两个来回（一个来回约20到40米）根据学生训练特点由教练选择动作。
5、力量训练：下肢力量1,、深蹲8—12个一组3组

                  2、负重半蹲20—30个一组3组

          腰腹力量1、负重仰卧体坐30—60个一组3组

                  2、两头起30—60个一组3组

                  3、卧姿抬腿两人配合30—60个一组3组

          上肢力量1、负重卧推8—12个一组3组

                  2、卧推30—60个一组3组

                  3、站姿快速卧推30—60个一组3组

                 


武进区竟成乡村学校少年宫活动内容记录

	培训内容
	田径兴趣小组
	时间
	2012年1月20日

	参加学生人数
	16
	缺席学生姓名
	无

	内

容

摘

要
	1、慢跑：排队慢跑2圈，或以出汗，跑热为准，时间控制在15分钟左右。

2、准备活动操：扩胸运动，体转运动，腹背运动。主要目的是为压腿压肩做好准备防止受伤。

3、压韧带：压腿（正压，侧压，抬腿压，背压，拉小腿）

        压肩（正压，双人配合压）

   左右两侧交替进行，主要要求多耗时间一点点压开，压腿脚尖向前，要求循序渐进，防止拉伤。

4、行进间准备活动：踢腿（正踢，侧踢，左右绕环，小步跑，折叠跑，车轮跑，高抬腿，单脚跳，跨步跳，后蹬跑，加速跑）

行进间准备活动要求每个动作做两个来回（一个来回约20到40米）根据学生训练特点由教练选择动作。
5、力量训练：下肢力量

                  1、反卧位小腿折叠拉皮带20—30个一组3组

                  2、纵向蛙跳30—50个一组3组

                  3、负重提锺联系80—100个一组3—5组

             腰腹力量

                  1、卧姿转腿30—60个一组3组

                  2、反卧负重单头起两人配合30—60个一组3组

             上肢力量

                  1、上举30—60个一组3组

                  2、负重摆臂练习30—60个一组3组

             3、放松运动


武进区竟成乡村学校少年宫活动内容记录

	培训内容
	田径兴趣小组
	时间
	2012年1月27日

	参加学生人数
	16
	缺席学生姓名
	无

	内

容

摘

要
	1、慢跑：排队慢跑2圈，或以出汗，跑热为准，时间控制在15分钟左右。

2、准备活动操：扩胸运动，体转运动，腹背运动。主要目的是为压腿压肩做好准备防止受伤。

3、压韧带：压腿（正压，侧压，抬腿压，背压，拉小腿）

        压肩（正压，双人配合压）

   左右两侧交替进行，主要要求多耗时间一点点压开，压腿脚尖向前，要求循序渐进，防止拉伤。

4、行进间准备活动：踢腿（正踢，侧踢，左右绕环，小步跑，折叠跑，车轮跑，高抬腿，单脚跳，跨步跳，后蹬跑，加速跑）

行进间准备活动要求每个动作做两个来回（一个来回约20到40米）根据学生训练特点由教练选择动作。
5、耐力训练：（1）长距离变速跑800—1000米、2000米（200米快跑+200米慢跑+200米快跑+200米慢跑）
         （2）150米快速跑5—6次X2—3组

         （3）250米快速跑3—4次X2—3组

         （4）500米快速跑2—3次X1—2组

         （5）400米交代牵引跑或称拉牛2—3次X1—2组
（6）放松运动


武进区竟成乡村学校少年宫活动内容记录

	培训内容
	田径兴趣小组
	时间
	2012年2月4日

	参加学生人数
	16
	缺席学生姓名
	无

	内

容

摘

要
	1、慢跑：排队慢跑2圈，或以出汗，跑热为准，时间控制在15分钟左右。

2、准备活动操：扩胸运动，体转运动，腹背运动。主要目的是为压腿压肩做好准备防止受伤。

3、压韧带：压腿（正压，侧压，抬腿压，背压，拉小腿）

        压肩（正压，双人配合压）

   左右两侧交替进行，主要要求多耗时间一点点压开，压腿脚尖向前，要求循序渐进，防止拉伤。

4、行进间准备活动：踢腿（正踢，侧踢，左右绕环，小步跑，折叠跑，车轮跑，高抬腿，单脚跳，跨步跳，后蹬跑，加速跑）

行进间准备活动要求每个动作做两个来回（一个来回约20到40米）根据学生训练特点由教练选择动作。
5、专项训练
专项训练是运动员在缺氧情况下的一种训练，也是提高专项成绩的一种手段。通常采用距离为300米、600米、1200米跑的练习，可用上述三个距离来检查400米、800米、1500米运动员的专项成绩，要求脉搏达到每分钟180次左右。每周的训练计划根据比赛日期和运动员的身体状态灵活安排。一般每四周循环一次，节奏为一小、一中、一大、一中。在训练周期内安排一至二次强度训练，以200米间歇跑为主，快跑后即测脉率达到每分钟180次以上，等队员脉搏降到每分钟110~120次，再进行200米跑，跑4~5个。还有4—3—2—1的变速跑，即4就是400米、3就是300米、2就是200米、1就是100米，上述每个距离之间有100米的慢跑，要求慢跑100米在40秒之内跑完（间歇的慢跑）。在比赛前夕的训练，强度训练极为重要，一般以目标为准，要求达到各段的分段速度。


武进区竟成乡村学校少年宫活动内容记录

	培训内容
	田径兴趣小组
	时间
	2012年2月11日

	参加学生人数
	16
	缺席学生姓名
	无

	内

容

摘

要
	1、慢跑：排队慢跑2圈，或以出汗，跑热为准，时间控制在15分钟左右。

2、准备活动操：扩胸运动，体转运动，腹背运动。主要目的是为压腿压肩做好准备防止受伤。

3、压韧带：压腿（正压，侧压，抬腿压，背压，拉小腿）

        压肩（正压，双人配合压）

   左右两侧交替进行，主要要求多耗时间一点点压开，压腿脚尖向前，要求循序渐进，防止拉伤。

4、行进间准备活动：踢腿（正踢，侧踢，左右绕环，小步跑，折叠跑，车轮跑，高抬腿，单脚跳，跨步跳，后蹬跑，加速跑）

行进间准备活动要求每个动作做两个来回（一个来回约20到40米）根据学生训练特点由教练选择动作。
5、一般耐力训练 
中长跑的耐力训练，一般是以有氧耐力为主的跑的练习，是改进氧气输送系统和肌肉代谢的功能。一般耐力练习：通常采用3000米、4000米、5000米等距离，或用30分钟跑完一项长距离的练习，使运动员的脉率在每分钟150次至160次之间，同时注意呼吸有节奏（一步半呼、一步半吸或两步呼、两步吸）。


武进区竟成乡村学校少年宫活动内容记录

	培训内容
	田径兴趣小组
	时间
	2012年2月18日

	参加学生人数
	16
	缺席学生姓名
	无

	内

容

摘

要
	1、慢跑：排队慢跑2圈，或以出汗，跑热为准，时间控制在15分钟左右。

2、准备活动操：扩胸运动，体转运动，腹背运动。主要目的是为压腿压肩做好准备防止受伤。

3、压韧带：压腿（正压，侧压，抬腿压，背压，拉小腿）

        压肩（正压，双人配合压）

   左右两侧交替进行，主要要求多耗时间一点点压开，压腿脚尖向前，要求循序渐进，防止拉伤。

4、行进间准备活动：踢腿（正踢，侧踢，左右绕环，小步跑，折叠跑，车轮跑，高抬腿，单脚跳，跨步跳，后蹬跑，加速跑）

行进间准备活动要求每个动作做两个来回（一个来回约20到40米）根据学生训练特点由教练选择动作。
5、速度训练 
中长跑速度训练是必不可少的，通过平时严格的速度训练来提高频率、协调性、柔韧性。通常采用短距离变速跑、原地快速高抬腿、80米加速跑、150米重复跑、4×50米接力跑、行进间快频率小步跑变快速放松跑等练习。上述练习力求多种形式，每次练习时间不宜过长，多采用比赛形式进行，使运动员感兴趣，不觉枯燥。每周三次速度训练，总距离0.5~0.8公里。


武进区竟成乡村学校少年宫活动内容记录

	培训内容
	田径兴趣小组
	时间
	2012年2月25日

	参加学生人数
	16
	缺席学生姓名
	无

	内

容

摘

要
	1、慢跑：排队慢跑2圈，或以出汗，跑热为准，时间控制在15分钟左右。

2、准备活动操：扩胸运动，体转运动，腹背运动。主要目的是为压腿压肩做好准备防止受伤。

3、压韧带：压腿（正压，侧压，抬腿压，背压，拉小腿）

        压肩（正压，双人配合压）

   左右两侧交替进行，主要要求多耗时间一点点压开，压腿脚尖向前，要求循序渐进，防止拉伤。

4、行进间准备活动：踢腿（正踢，侧踢，左右绕环，小步跑，折叠跑，车轮跑，高抬腿，单脚跳，跨步跳，后蹬跑，加速跑）

行进间准备活动要求每个动作做两个来回（一个来回约20到40米）根据学生训练特点由教练选择动作。
5、力量训练 
中长跑运动员的力量表现为力量耐久力。力量耐久力可以在大量跑的练习中获得，根据少年儿童的生理发育特点采取小力量练习。因为儿童正在生长发育时期，如过早过多的用杠铃负重练习（并不排除杠铃），往往容易过早的被淘汰。我采用的训练方法一般是克服自身重量的各种跳跃练习、俯撑、摆动练习等手段。发展运动员的力量素质，数量不求多，但求精求严。


武进区竟成乡村学校少年宫活动内容记录

	培训内容
	田径兴趣小组
	时间
	2012年3月1日

	参加学生人数
	16
	缺席学生姓名
	无

	内

容

摘

要
	1、慢跑：排队慢跑2圈，或以出汗，跑热为准，时间控制在15分钟左右。

2、准备活动操：扩胸运动，体转运动，腹背运动。主要目的是为压腿压肩做好准备防止受伤。

3、压韧带：压腿（正压，侧压，抬腿压，背压，拉小腿）

        压肩（正压，双人配合压）

   左右两侧交替进行，主要要求多耗时间一点点压开，压腿脚尖向前，要求循序渐进，防止拉伤。

4、行进间准备活动：踢腿（正踢，侧踢，左右绕环，小步跑，折叠跑，车轮跑，高抬腿，单脚跳，跨步跳，后蹬跑，加速跑）

行进间准备活动要求每个动作做两个来回（一个来回约20到40米）根据学生训练特点由教练选择动作。
5、技术训练 
技术训练一般安排，柔韧性练习每次都有3~5分钟；灵活性练习每周两次，每次10分钟，采用5~8个栏架跳跃练习；节奏性练习每周一次，每次10分钟，采用跑栏板空。中长跑的技术训练比较枯燥，但又是重要环节，为保证他们牢固掌握正确合理的跑的技术，近年来我的做法是不单独安排技术训练课，而是坚持“基本技术天天练”。每次准备活动之后，安排3~5分钟的技术练习，矫正跑的技术及摆臂以及身体姿势等环节，训练时要求明确，示范正确，指导细致，队员精神、精力集中，效果较为明显。


武进区竟成乡村学校少年宫活动内容记录

	培训内容
	田径兴趣小组
	时间
	2012年3月12日

	参加学生人数
	16
	缺席学生姓名
	无

	内

容

摘

要
	1、慢跑：排队慢跑2圈，或以出汗，跑热为准，时间控制在15分钟左右。

2、准备活动操：扩胸运动，体转运动，腹背运动。主要目的是为压腿压肩做好准备防止受伤。

3、压韧带：压腿（正压，侧压，抬腿压，背压，拉小腿）

        压肩（正压，双人配合压）

   左右两侧交替进行，主要要求多耗时间一点点压开，压腿脚尖向前，要求循序渐进，防止拉伤。

4、行进间准备活动：踢腿（正踢，侧踢，左右绕环，小步跑，折叠跑，车轮跑，高抬腿，单脚跳，跨步跳，后蹬跑，加速跑）

行进间准备活动要求每个动作做两个来回（一个来回约20到40米）根据学生训练特点由教练选择动作。
5、素质训练 
1.原地摆臂练习：两腿前后开立，躯干自然正直，大小臂屈成90度，手自然半握拳，两侧前后摆臂。前摆稍向内，不超过身体中线；后摆稍向外，手摆至髋部。 

2.原地摆臂配合腰髋练习：原地摆臂练习配合腰髋转动，腰髋沿身体垂直轴扭转，左臂向后摆时，左髋向前中转动，异侧成自然的反向运动。 

3.小步跑练习：上体姿势与原地摆臂动作相同，大腿稍抬起约45度，随即下压，小腿自然向前下方摆直，脚前掌快速向后扒地，随重心前移，积极伸展踝关节，以前脚掌蹬离地面。注意保持高重心和髋关节的伸展。 ;


武进区竟成乡村学校少年宫活动内容记录

	培训内容
	田径兴趣小组
	时间
	2012年3月19日

	参加学生人数
	16
	缺席学生姓名
	无

	内

容

摘

要
	1、慢跑：排队慢跑2圈，或以出汗，跑热为准，时间控制在15分钟左右。

2、准备活动操：扩胸运动，体转运动，腹背运动。主要目的是为压腿压肩做好准备防止受伤。

3、压韧带：压腿（正压，侧压，抬腿压，背压，拉小腿）

        压肩（正压，双人配合压）

   左右两侧交替进行，主要要求多耗时间一点点压开，压腿脚尖向前，要求循序渐进，防止拉伤。

4、行进间准备活动：踢腿（正踢，侧踢，左右绕环，小步跑，折叠跑，车轮跑，高抬腿，单脚跳，跨步跳，后蹬跑，加速跑）

行进间准备活动要求每个动作做两个来回（一个来回约20到40米）根据学生训练特点由教练选择动作。
5、专项训练 
专项训练是运动员在缺氧情况下的一种训练，也是提高专项成绩的一种手段。通常采用距离为300米、600米、1200米跑的练习，可用上述三个距离来检查400米、800米、1500米运动员的专项成绩，要求脉搏达到每分钟180次左右。每周的训练计划根据比赛日期和运动员的身体状态灵活安排。一般每四周循环一次，节奏为一小、一中、一大、一中。在训练周期内安排一至二次强度训练，以200米间歇跑为主，快跑后即测脉率达到每分钟180次以上，等队员脉搏降到每分钟110~120次，再进行200米跑，跑4~5个。还有4—3—2—1的变速跑，即4就是400米、3就是300米、2就是200米、1就是100米，上述每个距离之间有100米的慢跑，要求慢跑100米在40秒之内跑完（间歇的慢跑）。在比赛前夕的训练，强度训练极为重要，一般以目标为准，要求达到各段的分段速度。;


武进区竟成乡村小学少年宫活动内容记录

	培训内容
	田径兴趣小组
	时间
	2012年3月26日

	参加学生人数
	16
	缺席学生姓名
	无

	内

容

摘

要
	1、慢跑：排队慢跑2圈，或以出汗，跑热为准，时间控制在15分钟左右。

2、准备活动操：扩胸运动，体转运动，腹背运动。主要目的是为压腿压肩做好准备防止受伤。

3、压韧带：压腿（正压，侧压，抬腿压，背压，拉小腿）

        压肩（正压，双人配合压）

   左右两侧交替进行，主要要求多耗时间一点点压开，压腿脚尖向前，要求循序渐进，防止拉伤。

4、行进间准备活动：踢腿（正踢，侧踢，左右绕环，小步跑，折叠跑，车轮跑，高抬腿，单脚跳，跨步跳，后蹬跑，加速跑）

行进间准备活动要求每个动作做两个来回（一个来回约20到40米）根据学生训练特点由教练选择动作。
5、素质训练 
1.高抬腿走练习：上体姿势与原地摆臂动作相同，以髋带大腿成水平，小腿自然下垂，支撑腿蹬伸充分，注意两臂与两腿协调配合。 

2高抬腿跑练习：上体姿势与原地摆臂动作相同，由高抬腿走过渡到高抬腿跑，注意动作的连续和节奏。 

3.车轮跑练习：两腿交换蹬摆，充分折叠快速鞭打摆动，摆动腿摆至水平时，小腿由大腿带动做鞭打动作，前脚掌积极后扒着地，支撑腿充分蹬伸。注意两臂积极摆动配合。


武进区竟成乡村学校少年宫活动内容记录

	培训内容
	田径兴趣小组
	时间
	2012年4月2日

	参加学生人数
	16
	缺席学生姓名
	无

	内

容

摘

要
	1、慢跑：排队慢跑2圈，或以出汗，跑热为准，时间控制在15分钟左右。

2、准备活动操：扩胸运动，体转运动，腹背运动。主要目的是为压腿压肩做好准备防止受伤。

3、压韧带：压腿（正压，侧压，抬腿压，背压，拉小腿）

        压肩（正压，双人配合压）

   左右两侧交替进行，主要要求多耗时间一点点压开，压腿脚尖向前，要求循序渐进，防止拉伤。

4、行进间准备活动：踢腿（正踢，侧踢，左右绕环，小步跑，折叠跑，车轮跑，高抬腿，单脚跳，跨步跳，后蹬跑，加速跑）

行进间准备活动要求每个动作做两个来回（一个来回约20到40米）根据学生训练特点由教练选择动作。
5、素质训练 
1.后蹬跑练习：后蹬时支撑腿髋、膝、踝充分伸展用力，以脚趾蹬离地面。摆动腿屈膝向前摆动成水平，小腿自然下垂。注意两腿的蹬摆配合。
2.折叠跑练习：摆动腿大小腿积极折叠，大腿前摆，小腿顺惯性折叠，脚根靠近臀部，上体正直，两臂配合摆动。注意步幅小，频率快。
3 加速跑练习

4 放松练习  慢跑6圈加拉伸韧带5分。


武进区竟成乡村学校少年宫活动内容记录

	培训内容
	田径兴趣小组
	时间
	2012年4月9日

	参加学生人数
	16
	缺席学生姓名
	无

	内

容

摘

要
	1、慢跑：排队慢跑2圈，或以出汗，跑热为准，时间控制在15分钟左右。

2、准备活动操：扩胸运动，体转运动，腹背运动。主要目的是为压腿压肩做好准备防止受伤。

3、压韧带：压腿（正压，侧压，抬腿压，背压，拉小腿）

        压肩（正压，双人配合压）

   左右两侧交替进行，主要要求多耗时间一点点压开，压腿脚尖向前，要求循序渐进，防止拉伤。

4、行进间准备活动：踢腿（正踢，侧踢，左右绕环，小步跑，折叠跑，车轮跑，高抬腿，单脚跳，跨步跳，后蹬跑，加速跑）

行进间准备活动要求每个动作做两个来回（一个来回约20到40米）根据学生训练特点由教练选择动作。
5、速度训练：
一 常规准备活动

二 中长跑技术练习

1．着地缓冲技术的训练 

 (1)由前脚掌过渡到脚尖和由脚跟滚动过渡到脚尖的慢步走，然后接快步走练习20~40米。 

 (2)小步跑接前脚掌滚动的加速跑练习20~40米。 

 (3)脚跟着地滚动到前脚攀的快步走接相同着地方式的加速跑练习30~60米。 

 (4)小幅度车轮跑接快速下压的加速跑练习30~60米。 

 (5)用前脚掌着地缓冲滚动至脚尖和用脚跟着地缓冲滚动至脚尖的加速跑练习 60~150米。


武进区竟成乡村学校少年宫活动内容记录

	培训内容
	田径兴趣小组
	时间
	2012年4月16日

	参加学生人数
	16
	缺席学生姓名
	无

	内

容

摘

要
	1、慢跑：排队慢跑2圈，或以出汗，跑热为准，时间控制在15分钟左右。

2、准备活动操：扩胸运动，体转运动，腹背运动。主要目的是为压腿压肩做好准备防止受伤。

3、压韧带：压腿（正压，侧压，抬腿压，背压，拉小腿）

        压肩（正压，双人配合压）

   左右两侧交替进行，主要要求多耗时间一点点压开，压腿脚尖向前，要求循序渐进，防止拉伤。

4、行进间准备活动：踢腿（正踢，侧踢，左右绕环，小步跑，折叠跑，车轮跑，高抬腿，单脚跳，跨步跳，后蹬跑，加速跑）

行进间准备活动要求每个动作做两个来回（一个来回约20到40米）根据学生训练特点由教练选择动作。
5、蹬伸技术的训练 

 (1)手扶栏杆做单腿支撑由上而下的蹬伸练习。 

 (2)低重心弓箭步跨步走30~60米。 

 (3)低重心的后蹬跑练习60~150米。 ; ; ; ; 

 (4)后蹬跑接加速跑练习后蹬跑30~60米，加速跑60~100米。 

(5)单足跳接跨步跳然后接加速跑练习60~120米。 

(6)在完整的跑进过程中，进行迅速有力的蹬伸练习60~150米，并逐渐加大练习的距离。


武进区竟成乡村学校少年宫活动内容记录

	培训内容
	田径兴趣小组
	时间
	2012年4月23日

	参加学生人数
	16
	缺席学生姓名
	无

	内

容

摘

要
	1、慢跑：排队慢跑2圈，或以出汗，跑热为准，时间控制在15分钟左右。

2、准备活动操：扩胸运动，体转运动，腹背运动。主要目的是为压腿压肩做好准备防止受伤。

3、压韧带：压腿（正压，侧压，抬腿压，背压，拉小腿）

           压肩（正压，双人配合压）

   左右两侧交替进行，主要要求多耗时间一点点压开，压腿脚尖向前，要求循序渐进，防止拉伤。

4、行进间准备活动：踢腿（正踢，侧踢，左右绕环，小步跑，折叠跑，车轮跑，高抬腿，单脚跳，跨步跳，后蹬跑，加速跑）

行进间准备活动要求每个动作做两个来回（一个来回约20到40米）根据学生训练特点由教练选择动作。
5、折叠前摆技术的训练 

 (1)单腿支撑，后腿连续做折叠前摆练习。 

 (2)由中速转入快速折叠跑30~60米。 

 (3)快速折叠跑转人折叠高抬腿跑30~60米。 

(4)折叠高抬腿跑接折叠加速跑60~120米。 

（5）放松练习 慢跑6圈加拉伸韧带5分钟。


武进区竟成乡村学校少年宫活动内容记录

	培训内容
	田径兴趣小组
	时间
	2012年4月30日

	参加学生人数
	16
	缺席学生姓名
	无

	内

容

摘

要
	1、慢跑：排队慢跑2圈，或以出汗，跑热为准，时间控制在15分钟左右。

2、准备活动操：扩胸运动，体转运动，腹背运动。主要目的是为压腿压肩做好准备防止受伤。

3、压韧带：压腿（正压，侧压，抬腿压，背压，拉小腿）

        压肩（正压，双人配合压）

   左右两侧交替进行，主要要求多耗时间一点点压开，压腿脚尖向前，要求循序渐进，防止拉伤。

4、行进间准备活动：踢腿（正踢，侧踢，左右绕环，小步跑，折叠跑，车轮跑，高抬腿，单脚跳，跨步跳，后蹬跑，加速跑）

行进间准备活动要求每个动作做两个来回（一个来回约20到40米）根据学生训练特点由教练选择动作。
5、训练：
一 常规准备活动
二 速度训练  100米*3  （每个间隔2分钟）

             200米*2  （每个间隔2分钟）
400米*1   
三 放松练习  慢跑6圈加拉伸韧带5分钟


武进区竟成乡村学校少年宫活动内容记录

	培训内容
	田径兴趣小组
	时间
	2012年5月7日

	参加学生人数
	16
	缺席学生姓名
	无

	内

容

摘

要
	1、慢跑：排队慢跑2圈，或以出汗，跑热为准，时间控制在15分钟左右。

2、准备活动操：扩胸运动，体转运动，腹背运动。主要目的是为压腿压肩做好准备防止受伤。

3、压韧带：压腿（正压，侧压，抬腿压，背压，拉小腿）

        压肩（正压，双人配合压）

   左右两侧交替进行，主要要求多耗时间一点点压开，压腿脚尖向前，要求循序渐进，防止拉伤。

4、行进间准备活动：踢腿（正踢，侧踢，左右绕环，小步跑，折叠跑，车轮跑，高抬腿，单脚跳，跨步跳，后蹬跑，加速跑）

行进间准备活动要求每个动作做两个来回（一个来回约20到40米）根据学生训练特点由教练选择动作。
5、 力量练习 

压杠铃

         15公斤 半蹲跳*3

         20公斤 半蹲起加20米加速跑*3

         15公斤 左右脚前后交叉跳*2

         15公斤 行进间弓箭步走来回20米*2

         跳跃练习 障碍跳（6个障碍*6）

         放松练习


武进区竟成乡村学校少年宫活动内容记录

	培训内容
	田径兴趣小组
	时间
	2012年5月14日

	参加学生人数
	16
	缺席学生姓名
	无

	内

容

摘

要
	1、慢跑：排队慢跑2圈，或以出汗，跑热为准，时间控制在15分钟左右。

2、准备活动操：扩胸运动，体转运动，腹背运动。主要目的是为压腿压肩做好准备防止受伤。

3、压韧带：压腿（正压，侧压，抬腿压，背压，拉小腿）

        压肩（正压，双人配合压）

   左右两侧交替进行，主要要求多耗时间一点点压开，压腿脚尖向前，要求循序渐进，防止拉伤。

4、行进间准备活动：踢腿（正踢，侧踢，左右绕环，小步跑，折叠跑，车轮跑，高抬腿，单脚跳，跨步跳，后蹬跑，加速跑）

行进间准备活动要求每个动作做两个来回（一个来回约20到40米）根据学生训练特点由教练选择动作。
5、一般耐力训练 
中长跑的耐力训练，一般是以有氧耐力为主的跑的练习，是改进氧气输送系统和肌肉代谢的功能。一般耐力练习：通常采用3000米、4000米、5000米等距离，或用30分钟跑完一项长距离的练习，使运动员的脉率在每分钟150次至160次之间，同时注意呼吸有节奏（一步半呼、一步半吸或两步呼、两步吸）。


武进区竟成乡村学校少年宫活动内容记录

	培训内容
	田径兴趣小组
	时间
	2012年5月21日

	参加学生人数
	16
	缺席学生姓名
	无

	内

容

摘

要
	1、慢跑：排队慢跑2圈，或以出汗，跑热为准，时间控制在15分钟左右。

2、准备活动操：扩胸运动，体转运动，腹背运动。主要目的是为压腿压肩做好准备防止受伤。

3、压韧带：压腿（正压，侧压，抬腿压，背压，拉小腿）

        压肩（正压，双人配合压）

   左右两侧交替进行，主要要求多耗时间一点点压开，压腿脚尖向前，要求循序渐进，防止拉伤。

4、行进间准备活动：踢腿（正踢，侧踢，左右绕环，小步跑，折叠跑，车轮跑，高抬腿，单脚跳，跨步跳，后蹬跑，加速跑）

行进间准备活动要求每个动作做两个来回（一个来回约20到40米）根据学生训练特点由教练选择动作。
5、速度训练 
中长跑速度训练是必不可少的，通过平时严格的速度训练来提高频率、协调性、柔韧性。通常采用短距离变速跑、原地快速高抬腿、80米加速跑、150米重复跑、4×50米接力跑、行进间快频率小步跑变快速放松跑等练习。上述练习力求多种形式，每次练习时间不宜过长，多采用比赛形式进行，使运动员感兴趣，不觉枯燥。每周三次速度训练，总距离0.5~0.8公里。


武进区竟成乡村学校少年宫活动内容记录

	培训内容
	田径兴趣小组
	时间
	2012年5月28日

	参加学生人数
	16
	缺席学生姓名
	无

	内

容

摘

要
	1、慢跑：排队慢跑2圈，或以出汗，跑热为准，时间控制在15分钟左右。

2、准备活动操：扩胸运动，体转运动，腹背运动。主要目的是为压腿压肩做好准备防止受伤。

3、压韧带：压腿（正压，侧压，抬腿压，背压，拉小腿）

        压肩（正压，双人配合压）

   左右两侧交替进行，主要要求多耗时间一点点压开，压腿脚尖向前，要求循序渐进，防止拉伤。

4、行进间准备活动：踢腿（正踢，侧踢，左右绕环，小步跑，折叠跑，车轮跑，高抬腿，单脚跳，跨步跳，后蹬跑，加速跑）

行进间准备活动要求每个动作做两个来回（一个来回约20到40米）根据学生训练特点由教练选择动作。
5、素质练习

   1 沙坑收腹跳 （18个*3）

   2 蛙跳练习   （20M*4）

   3 障碍跳练习 （6个障碍*5）

   4 放松练习


武进区竟成乡村学校少年宫活动内容记录

	培训内容
	田径兴趣小组
	时间
	2012年6月4日

	参加学生人数
	16
	缺席学生姓名
	无

	内

容

摘

要
	1、慢跑：排队慢跑2圈，或以出汗，跑热为准，时间控制在15分钟左右。

2、准备活动操：扩胸运动，体转运动，腹背运动。主要目的是为压腿压肩做好准备防止受伤。

3、压韧带：压腿（正压，侧压，抬腿压，背压，拉小腿）

        压肩（正压，双人配合压）

   左右两侧交替进行，主要要求多耗时间一点点压开，压腿脚尖向前，要求循序渐进，防止拉伤。

4、行进间准备活动：踢腿（正踢，侧踢，左右绕环，小步跑，折叠跑，车轮跑，高抬腿，单脚跳，跨步跳，后蹬跑，加速跑）

行进间准备活动要求每个动作做两个来回（一个来回约20到40米）根据学生训练特点由教练选择动作。
5专门练习

1.原地摆臂练习：两腿前后开立，躯干自然正直，大小臂屈成90度，手自然半握拳，两侧前后摆臂。前摆稍向内，不超过身体中线；后摆稍向外，手摆至髋部。 

2.原地摆臂配合腰髋练习：原地摆臂练习配合腰髋转动，腰髋沿身体垂直轴扭转，左臂向后摆时，左髋向前中转动，异侧成自然的反向运动。 

3.小步跑练习：上体姿势与原地摆臂动作相同，大腿稍抬起约45度，随即下压，小腿自然向前下方摆直，脚前掌快速向后扒地，随重心前移，积极伸展踝关节，以前脚掌蹬离地面。注意保持高重心和髋关节的伸展。 ; 

4.高抬腿走练习：上体姿势与原地摆臂动作相同，以髋带大腿成水平，小腿自然下垂，支撑腿蹬伸充分，注意两臂与两腿协调配合。


武进区竟成乡村学校少年宫活动内容记录

	培训内容
	田径兴趣小组
	时间
	2012年6月11日

	参加学生人数
	16
	缺席学生姓名
	无

	内

容

摘

要
	1、慢跑：排队慢跑2圈，或以出汗，跑热为准，时间控制在15分钟左右。

2、准备活动操：扩胸运动，体转运动，腹背运动。主要目的是为压腿压肩做好准备防止受伤。

3、压韧带：压腿（正压，侧压，抬腿压，背压，拉小腿）

        压肩（正压，双人配合压）

   左右两侧交替进行，主要要求多耗时间一点点压开，压腿脚尖向前，要求循序渐进，防止拉伤。

4、行进间准备活动：踢腿（正踢，侧踢，左右绕环，小步跑，折叠跑，车轮跑，高抬腿，单脚跳，跨步跳，后蹬跑，加速跑）

行进间准备活动要求每个动作做两个来回（一个来回约20到40米）根据学生训练特点由教练选择动作。
5、 800米计时跑 （3分40）*3  （每个间隔5分钟）

6、素质练习  （拉人跑50米*4）

7、放松练习


武进区竟成乡村学校少年宫活动内容记录

	培训内容
	田径兴趣小组
	时间
	2012年6月18日

	参加学生人数
	16
	缺席学生姓名
	无

	内

容

摘

要
	1、慢跑：排队慢跑2圈，或以出汗，跑热为准，时间控制在15分钟左右。

2、准备活动操：扩胸运动，体转运动，腹背运动。主要目的是为压腿压肩做好准备防止受伤。

3、压韧带：压腿（正压，侧压，抬腿压，背压，拉小腿）

        压肩（正压，双人配合压）

   左右两侧交替进行，主要要求多耗时间一点点压开，压腿脚尖向前，要求循序渐进，防止拉伤。

4、行进间准备活动：踢腿（正踢，侧踢，左右绕环，小步跑，折叠跑，车轮跑，高抬腿，单脚跳，跨步跳，后蹬跑，加速跑）

行进间准备活动要求每个动作做两个来回（一个来回约20到40米）根据学生训练特点由教练选择动作。
5、专项训练
专项训练是运动员在缺氧情况下的一种训练，也是提高专项成绩的一种手段。通常采用距离为300米、600米、1200米跑的练习，可用上述三个距离来检查400米、800米、1500米运动员的专项成绩，要求脉搏达到每分钟180次左右。每周的训练计划根据比赛日期和运动员的身体状态灵活安排。一般每四周循环一次，节奏为一小、一中、一大、一中。在训练周期内安排一至二次强度训练，以200米间歇跑为主，快跑后即测脉率达到每分钟180次以上，等队员脉搏降到每分钟110~120次，再进行200米跑，跑4~5个。还有4—3—2—1的变速跑，即4就是400米、3就是300米、2就是200米、1就是100米，上述每个距离之间有100米的慢跑，要求慢跑100米在40秒之内跑完（间歇的慢跑）。在比赛前夕的训练，强度训练极为重要，一般以目标为准，要求达到各段的分段速度。


