
   2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新、汤志刚、徐鹏
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，4月1日（周六）全天四练
（清明放假调休）
	器材天气
	口哨，晴

	活动过程
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	1、一路纵队慢跑5圈（10分钟）走1圈

	
	
	2、站队，辅助热身：a弓步走b转体吸腿c踏跳步d小步跑高抬腿跑几步起跳f50米加速

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	活动反思
	提高活动时的纪律性，增强活动实效，有序安排练习，注重实效，忽略小瑕疵，尽快让新队员适应训练活动。


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新、汤志刚、徐鹏
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，4月5日（周三）全天四练
（清明放假调休3天后的第1天训练）
	器材天气
	口哨，晴转阴

	活动过程
	[image: image2.png]



	1、一路纵队慢跑5圈（10分钟）走1圈

	
	
	2、站队，辅助热身：a弓步走b转体吸腿c踏跳步d小步跑高抬腿跑几步起跳f50米加速g变速跑5圈

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	活动反思
	节后首训，场景令人心碎，是否需要加强节假日训练的合理安排，是进入第二阶段需要考虑的。提高活动时的纪律性，增强活动实效，有序安排练习，注重实效。


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新、汤志刚、徐鹏
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，4月6日（周四）
	器材天气
	口哨，阴雨

	活动过程
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	1、宿舍楼梯35分钟训练

	
	
	2、爬楼梯单个台阶爬20分钟，自由爬15分钟，器材室放松。

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	活动反思
	早训怕楼梯30分钟，到训13人，预计18人，跟进有训练困难的学生


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新、汤志刚、徐鹏
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，4月7日（周五）、楼梯
	器材天气
	口哨，阴雨

	活动过程
	[image: image4.jpg]



	1、宿舍楼梯35分钟训练，跑道训练

	
	
	2、爬楼梯单个台阶爬20分钟，自由爬15分钟，跑道放松跑，器材室放松。

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	活动反思
	早训怕楼梯30分钟，到训13人，预计18人，跟进有训练困难的学生


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新、汤志刚、徐鹏
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，4月10日（周一）
	器材天气
	口哨，阴雨

	活动过程
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	1、宿舍楼梯35分钟训练，跑道测试

	
	
	2、爬楼梯单个台阶爬20分钟，自由爬15分钟，器材室放松。

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	活动反思
	今早测试100、200，进步普遍，幅度不大，需要更新负荷量


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新、汤志刚、徐鹏
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，4月11日（周二）
	器材天气
	口哨，阴雨

	活动过程
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	1、博学楼一楼走廊35分钟训练

	
	
	2、中速跑25分钟，常规热身，专项准备，加速跑。

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	活动反思
	地面较滑，经过周一的大会表扬，队员的精神头比较足，虽然都有不同程度的反应，人员到位情况较之前几天，有明显进步，个别没有被表扬的，要跟进。


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新、汤志刚、徐鹏
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，4月12日（周三）
	器材天气
	口哨，阴雨

	活动过程
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	1、四个时段进行匀速/变速/追逐跑

	
	
	2、专项活动两轮，变速8+10圈

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	活动反思
	今日在体育课中进行各种项目的展示，运动员的积极性得到很大的提高


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新、汤志刚、徐鹏
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，4月13日（周四）
	器材天气
	口哨，阴雨

	活动过程
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	1、四个时段进行匀速/变速/追逐跑；逐步增加运动量，早训时人数较多

	
	
	2、专项活动两轮，变速8+10圈

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	活动反思
	周一的国旗下表扬的作用真不小，还是要发挥鼓励的作用，让更多的人参与到运动当中来，让更多的队员发挥出自身的优势


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新（下午外出学习）、
汤志刚（全天外出学习）、徐鹏
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，4月14日（周五）
	器材天气
	口哨，阴雨

	活动过程
	[image: image10.jpg]{

]

|
!
i
|
[
|
']




	1、测试

	
	
	2、1500米测试

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	活动反思
	耐力素质有明显的大幅度进步，李淼淼/刘海帆/巢泽瑞/张帅等等。1500进6分


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新、汤志刚、徐鹏
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，4月17日（周一）
期中考试周/调整保持周/下周运动会
	器材天气
	口哨，阴转晴

	活动过程
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	1、博学楼走廊中速跑

	
	
	2、中速跑35分钟

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	活动反思
	陪伴是最长情的对待，运动员也是需要陪伴的，只有下足功夫，才有情感，才有成绩，前一周期的的耐力素质训练，初见成效。


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新、汤志刚、徐鹏
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，4月18日（周二）
	器材天气
	口哨，晴

	活动过程
	[image: image12.png]



	1、调整训练周，项目运动会训练

	
	
	2、慢跑5圈，分项训练，主抓跳远

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	活动反思
	阶段训练效果明显，在跳远上多个队员表现优异，激励振奋人心。


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新、汤志刚、徐鹏
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，4月19日（周三）
	器材天气
	口哨，晴

	活动过程
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	1、调整训练周，项目运动会训练

	
	
	2、慢跑5圈，分项训练，主抓跳远

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	活动反思
	明天是期中考试，做好思想动员工作，争取考个好成绩，训练学习两不误。


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新、汤志刚、徐鹏
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，4月20日（周四）
	器材天气
	口哨，晴

	活动过程
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	1、热身跑15分钟

	
	
	2、常规训练，专项准备

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	活动反思
	运动会赛前调整训练


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新、汤志刚、徐鹏
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，4月21日（周五）
	器材天气
	口哨，晴

	活动过程
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	1、热身跑15分钟

	
	
	2、常规训练，专项准备

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	活动反思
	运动会赛前调整训练


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新、汤志刚、徐鹏
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，4月24日（周一）
	器材天气
	口哨，晴

	活动过程
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	1、热身跑15分钟

	
	
	2、常规训练，专项准备

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	活动反思
	运动会赛前调整训练


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新、汤志刚、徐鹏
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，4月25日（周二）
运动会仅晚段
	器材天气
	口哨，晴

	活动过程
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	1、热身跑15分钟

	
	
	2、常规训练，专项准备

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	活动反思
	赛后进入状态，新一轮的上力量阶段


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新、汤志刚、徐鹏
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，4月26日（周三）
	器材天气
	口哨，晴

	活动过程
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	1、热身跑15分钟

	
	
	2、常规训练，专项准备

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	活动反思
	赛后运动员会议，高校长主持，确定20人名单


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新、汤志刚、徐鹏
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，4月27日（周四）
	器材天气
	口哨，晴

	活动过程
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	1、热身跑15分钟

	
	
	2、常规训练，专项准备

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	活动反思
	针对新进队员，提出动作效果要求，


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新、汤志刚、徐鹏
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，4月28日（周五）
	器材天气
	口哨，阴雨

	活动过程
	
	1、热身跑15分钟

	
	
	2、常规训练，专项准备

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	活动反思
	运动会后训练状态恢复


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新、徐鹏
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，5月2日（周二）
	器材天气
	口哨，晴

	活动过程
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	1、热身跑15分钟

	
	
	2、常规训练，专项准备

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	活动反思
	运动会后训练状态恢复


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新、徐鹏
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，5月3日（周三）
	器材天气
	口哨，晴

	活动过程
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	1、热身跑15分钟

	
	
	2、常规训练，专项准备

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	活动反思
	准备新一轮速度耐力训练

	2016-2017第二学期田径社团活动记录表

	指导老师
	周建新、徐鹏
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，5月4日（周四）
	器材天气
	口哨，晴

	活动过程
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	1、热身跑15分钟

	
	
	2、常规训练，专项准备

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	活动反思
	准备新一轮速度耐力训练


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新、徐鹏
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，5月5日（周五）
	器材天气
	口哨，阴

	活动过程
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	1、热身跑15分钟

	
	
	2、常规训练，专项准备，速度耐力训练

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	活动反思
	新一轮速度耐力训练


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新、徐鹏
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，5月8日（周一）
	器材天气
	口哨，晴

	活动过程
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	1、热身跑15分钟

	
	
	2、常规训练，专项准备，速度耐力训练

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	活动反思
	新一轮速度耐力训练


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新、徐鹏
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，5月9日（周二）
	器材天气
	口哨，晴

	活动过程
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	1、热身跑15分钟

	
	
	2、常规训练，专项准备，速度耐力训练

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	活动反思
	新一轮速度耐力训练


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新、徐鹏
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，5月10日（周三）
	器材天气
	口哨，晴

	活动过程
	[image: image26.png]



	1、热身跑15分钟

	
	
	2、常规训练，专项准备，速度耐力训练

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	活动反思
	新一轮速度耐力训练


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新、徐鹏
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	走廊，5月11日（周四）
	器材天气
	口哨，雨

	活动过程
	[image: image27.png]



	1、热身跑15分钟

	
	
	2、常规训练，专项准备，速度耐力训练

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	活动反思
	新一轮速度耐力训练


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新、徐鹏
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	走廊，5月12日（周五）
	器材天气
	口哨，雨

	活动过程
	[image: image28.png]



	1、热身跑15分钟

	
	
	2、常规训练，专项准备，速度耐力训练

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	活动反思
	新一轮速度耐力训练


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新、徐鹏
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，5月15日（周一）
	器材天气
	口哨，晴

	活动过程
	[image: image29.png]



	1、热身跑15分钟

	
	
	2、常规训练，专项准备，速度耐力训练

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	活动反思
	新一轮速度耐力训练


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新、徐鹏
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，5月16日（周二）
	器材天气
	口哨，晴

	活动过程
	[image: image30.png]



	1、热身跑15分钟

	
	
	2、常规训练，专项准备，速度耐力训练

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	活动反思
	新一轮速度耐力训练


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新、徐鹏
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，5月17日（周三）
	器材天气
	口哨，晴

	活动过程
	[image: image31.png]



	1、热身跑15分钟

	
	
	2、常规训练，专项准备，速度力量训练

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	活动反思
	新一轮速度力量训练


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新、徐鹏
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，5月18日（周四）
	器材天气
	口哨，晴

	活动过程
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	1、热身跑15分钟

	
	
	2、常规训练，专项准备，双手胸前平推杠铃片

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	活动反思
	新一轮速度力量训练


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新、徐鹏
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，5月19日（周五）
	器材天气
	口哨，晴

	活动过程
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	1、热身跑15分钟

	
	
	2、常规训练，专项准备，速度力量训练，下肢爆发力训练

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	活动反思
	新一轮速度力量训练


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新、徐鹏
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，5月22日（周一）
	器材天气
	口哨，晴

	活动过程
	[image: image34.png]



	1、热身跑15分钟

	
	
	2、常规训练，专项准备，速度力量训练，跨垫子加速跑

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	活动反思
	新一轮速度力量训练


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新、徐鹏
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，5月23日（周二）
	器材天气
	口哨，晴

	活动过程
	[image: image35.png]



	1、热身跑15分钟

	
	
	2、常规训练，专项准备，速度力量训练

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	活动反思
	新一轮速度力量训练


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新、徐鹏
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，5月24日（周三）
	器材天气
	口哨，晴

	活动过程
	[image: image36.png]



	1、热身跑15分钟

	
	
	2、常规训练，专项准备，速度力量训练，，下肢爆发力训练

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	活动反思
	新一轮速度力量训练


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新、徐鹏
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，5月25日（周四）
	器材天气
	口哨，晴

	活动过程
	[image: image37.png]



	1、热身跑15分钟

	
	
	2、常规训练，专项准备，速度力量训练，胸前平推杠铃片

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	活动反思
	新一轮速度力量训练


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新、徐鹏
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，5月26日（周五）
	器材天气
	口哨，晴

	活动过程
	[image: image38.png]



	1、热身跑15分钟

	
	
	2、常规训练，专项准备，速度力量训练

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	活动反思
	新一轮速度力量训练


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新、徐鹏
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，5月27日（周六）
	器材天气
	口哨，晴

	活动过程
	[image: image39.png]



	1、热身跑15分钟

	
	
	2、常规训练，专项准备，速度力量训练

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	活动反思
	新一轮速度力量训练


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新、徐鹏
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，5月31日（周三）
	器材天气
	口哨，晴

	活动过程
	[image: image40.png]



	1、热身跑15分钟

	
	
	2、常规训练，专项准备，速度力量训练

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	活动反思
	新一轮速度力量训练


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新、徐鹏
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，6月2日（周五）
	器材天气
	口哨，晴

	活动过程
	[image: image41.png]



	1、热身跑15分钟

	
	
	2、常规训练，专项准备，分项训练

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	活动反思
	准备进入专项训练，帮助运动员分项


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新、徐鹏
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	走廊，6月5日（周一）
	器材天气
	口哨，雨

	活动过程
	[image: image42.png]



	1、热身跑15分钟

	
	
	2、常规训练，专项准备，专项分项训练

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	活动反思
	准备进入专项训练，帮助运动员分项


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新、徐鹏
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，6月6日（周二）
	器材天气
	口哨，晴

	活动过程
	[image: image43.png]



	1、热身跑15分钟

	
	
	2、常规训练，专项准备，分项训练，跨栏为主

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	活动反思
	进入专项训练


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新、徐鹏
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，6月7日（周三）
	器材天气
	口哨，晴

	活动过程
	[image: image44.png]



	1、热身跑15分钟

	
	
	2、常规训练，专项准备，分项训练，跨栏为主

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	活动反思
	进入专项训练


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新、徐鹏
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，6月8日（周四）
	器材天气
	口哨，晴

	活动过程
	[image: image45.png]



	1、热身跑15分钟

	
	
	2、常规训练，专项准备，分项训练，耐力训练为主

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	活动反思
	进入专项训练


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新、徐鹏
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，6月9日（周五）
	器材天气
	口哨，晴

	活动过程
	[image: image46.png]



	1、热身跑15分钟

	
	
	2、常规训练，专项准备，分项训练，跨栏为主

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	活动反思
	进入专项训练


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新、徐鹏
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，6月12日（周一）
	器材天气
	口哨，晴

	活动过程
	[image: image47.png]



	1、热身跑15分钟

	
	
	2、常规训练，专项准备，专项训练穿插

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	活动反思
	准备期末考试，训练以维持体能为主


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新、徐鹏
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，6月13日（周二）
	器材天气
	口哨，晴

	活动过程
	[image: image48.png]



	1、热身跑15分钟

	
	
	2、常规训练，专项准备，专项训练穿插，帮每位运动员分发钉鞋

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	活动反思
	准备期末考试，训练以维持体能为主,


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新、徐鹏
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，6月14日（周三）
	器材天气
	口哨，晴

	活动过程
	[image: image49.png]



	1、热身跑15分钟

	
	
	2、常规训练，专项准备，专项训练穿插，适应钉鞋，短距离加速跑

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	活动反思
	准备期末考试，训练以维持体能为主


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新、徐鹏
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，6月15日（周四）
	器材天气
	口哨，晴

	活动过程
	[image: image50.png]



	1、热身跑15分钟

	
	
	2、常规训练，专项准备，专项训练穿插，跨栏跑

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	活动反思
	准备期末考试，训练以维持体能为主，加入适量专项训练


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新、徐鹏
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，6月16日（周五）
	器材天气
	口哨，晴

	活动过程
	[image: image51.png]



	1、热身跑15分钟

	
	
	2、常规训练，专项准备，专项训练穿插，跨栏跑

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	活动反思
	准备期末考试，训练以维持体能为主，穿插专项训练


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新、徐鹏
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，6月19日（周一）
	器材天气
	口哨，雨

	活动过程
	[image: image52.png]



	1、热身跑15分钟

	
	
	2、常规训练，专项准备，专项训练穿插，跨栏跑

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	活动反思
	准备期末考试，训练以维持体能为主，穿插专项训练


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新、徐鹏
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，6月20日（周二）
	器材天气
	口哨，晴

	活动过程
	[image: image53.png]



	1、热身跑15分钟

	
	
	2、常规训练，专项准备，专项训练穿插，跨栏跑

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	活动反思
	准备期末考试，训练以维持体能为主，穿插专项训练


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新、徐鹏
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，6月21日（周三）
	器材天气
	口哨，晴

	活动过程
	[image: image54.png]



	1、热身跑15分钟

	
	
	2、常规训练，专项准备，专项训练穿插，跨栏跑

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	活动反思
	准备期末考试，训练以维持体能为主，穿插专项训练


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新、徐鹏
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，6月22日（周四）
	器材天气
	口哨，晴

	活动过程
	[image: image55.png]



	1、热身跑15分钟

	
	
	2、常规训练，专项准备，专项训练穿插，跨栏跑

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	活动反思
	准备期末考试，训练以维持体能为主，穿插专项训练


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新、徐鹏
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，6月23日（周五）
	器材天气
	口哨，晴

	活动过程
	[image: image56.png]



	1、热身跑15分钟

	
	
	2、常规训练，专项准备，专项训练穿插，跨栏跑

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	活动反思
	准备期末考试，训练以维持体能为主，穿插专项训练


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新、徐鹏
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，6月27日（周二）
	器材天气
	口哨，晴

	活动过程
	[image: image57.png]



	1、热身跑15分钟

	
	
	2、常规训练，专项准备，专项训练穿插，跨栏跑

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	活动反思
	考试结束，全天训练，上午体能训练，下午专项训练


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新、徐鹏
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，6月28日（周三）
	器材天气
	口哨，晴

	活动过程
	[image: image58.png]



	1、热身跑15分钟

	
	
	2、常规训练，专项准备，专项训练穿插，跨栏跑

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	活动反思
	考试结束，全天训练，上午体能训练，下午专项训练


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新、徐鹏
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，6月29日（周四）
	器材天气
	口哨，晴

	活动过程
	[image: image59.png]



	1、热身跑15分钟

	
	
	2、常规训练，专项准备，专项训练穿插，跨栏跑

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	活动反思
	考试结束，全天训练，上午体能训练，下午专项训练


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新、徐鹏
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，6月30日（周五）
	器材天气
	口哨，晴

	活动过程
	[image: image60.png]



	1、热身跑15分钟

	
	
	2、常规训练，专项准备，专项训练穿插，跨栏跑

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	活动反思
	考试结束，全天训练，上午体能训练，下午专项训练


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新、徐鹏
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，7月3日（周一）
	器材天气
	口哨，晴

	活动过程
	上午以速度力量为主，适当增加短跨的专项性训练；下午主要以专项为主，全面铺开，以短跨，中长跑为首
	1、热身跑15分钟

	
	
	2、常规训练，专项准备，专项训练穿插，跨栏跑，重点速度力量的训练。

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	出勤情况
	到：巢泽瑞 张永胜 管子扬 袁钱成 杜思彤 李淼淼 刘新颖 蔡睿

缺：张帅  梅佳乐 王天宇 汤传文 王张宇  刘海帆


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，7月4日（周二）
	器材天气
	口哨，晴

	活动过程
	上午以速度力量为主，适当增加短跨的专项性训练；下午主要以速度力量为主，6组200米全面铺开，以中长跑为首。
	1、热身跑15分钟

	
	
	2、常规训练，专项准备，专项训练穿插，跨栏跑，重点速度力量的训练。

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	出勤情况
	到：巢泽瑞 张永胜 管子扬 袁钱成 张帅  梅佳乐 杜思彤 李淼淼 刘新颖 蔡睿
刘海帆      缺：王天宇 汤传文 王张宇


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，7月5日（周三）
	器材天气
	口哨，晴

	活动过程
	上午主要以速度力量为主，6组200米全面铺开。下午以速度力量为主，适当增加短跨的专项性训练。 
	1、热身跑15分钟

	
	
	2、常规训练，专项准备，专项训练穿插，跨栏跑，重点速度力量的训练。

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	出勤情况
	到：巢泽瑞 张永胜 管子扬 袁前程 张帅  杜思彤 李淼淼 刘新颖 蔡睿 刘海帆王天宇 梅佳乐        缺： 汤传文 王长宇    上午巢泽瑞请假


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，7月6日（周四）
	器材天气
	口哨，晴

	活动过程
	上午主要以速度力量为主，6组200米全面铺开。下午以速度力量为主，适当增加短跨的专项性训练。 
	1、热身跑15分钟

	
	
	2、常规训练，专项准备，专项训练穿插，跨栏跑，重点速度力量的训练。

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	出勤情况
	到：巢泽瑞 张永胜 管子扬 张帅  杜思彤 李淼淼 刘新颖 蔡睿 刘海帆王天宇 梅佳乐        缺： 汤传文 王长宇    袁钱成请假1星期


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，7月7日（周五）
	器材天气
	

	活动过程
	断电，去市运动学校拉链训练 
	1、热身跑15分钟

	
	
	2、常规训练，专项准备，专项训练穿插，走栏跨栏跑，重点速度力量的训练。

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	出勤情况
	到：巢泽瑞 张永胜 管子扬 张帅  杜思彤 李淼淼 刘新颖 蔡睿 刘海帆王天宇 梅佳乐        缺： 汤传文 王长宇    袁钱成请假1星期


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，7月8日（周六）
	器材天气
	口哨，晴

	活动过程
	上午主要以速度力量为主，6组200米全面铺开。下午以速度力量为主，适当增加短跨走栏的专项性训练。 
	1、热身跑15分钟

	
	
	2、常规训练，专项准备，专项训练穿插，跨栏跑，重点速度力量的训练。

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	出勤情况
	到：巢泽瑞  张永胜  杜思彤 刘新颖 蔡睿 刘海帆 王天宇 梅佳乐        
缺： 汤传文 王长宇 李淼淼  张帅 上午巢泽瑞请假    管子扬请假3天


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，7月9日（周日）
	器材天气
	口哨，晴

	活动过程
	上午主要以速度力量为主，6组变速全面铺开，适当增加短跨的专项性训练。 下午由于下雨，午休至3点由林校长上辅导课，讲解如何写好作文
	1、热身跑15分钟

	
	
	2、常规训练，专项准备，专项训练穿插，跨栏跑，重点速度力量的训练。

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	出勤情况
	到：巢泽瑞  张帅  刘新颖  蔡睿  刘海帆    梅佳乐 

缺：汤传文 王长宇  李淼淼  张永胜  杜思彤  管子扬  袁钱成  王天宇


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，7月10日（周一）
	器材天气
	口哨，晴

	活动过程
	上午主要以速度力量为主，6组200米全面铺开。下午以速度力量为主，适当增加短跨的专项性训练。 
	1、热身跑15分钟

	
	
	2、常规训练，专项准备，专项训练穿插，跨栏跑，重点速度力量的训练。

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	出勤情况
	到：巢泽瑞 张永胜 管子扬 袁前程 张帅  杜思彤 李淼淼 刘新颖 蔡睿 刘海帆王天宇 梅佳乐        缺： 汤传文 王长宇    上午巢泽瑞请假


2016-2017第二学期田径社团活动记录表
	指导老师
	周建新
	缺席人员
	个别人，见点名

	时间地点
	跑道，7月11日（周二）
	器材天气
	口哨，晴

	活动过程
	上午主要以速度力量为主，6组200米全面铺开。下午以速度力量为主，适当增加短跨的专项性训练。 
	1、热身跑15分钟

	
	
	2、常规训练，专项准备，专项训练穿插，跨栏跑，重点速度力量的训练。

	
	
	3、拉伸放松，点评练习

	出勤情况
	到：巢泽瑞 张永胜 管子扬 袁前程 张帅  杜思彤 李淼淼 刘新颖 蔡睿 刘海帆王天宇 梅佳乐        缺： 汤传文 王长宇    上午巢泽瑞请假


