其乐乡村学校

少年宫

　田  径　　
武进区潘家小学

田径小组训练计划

2019.2 ---2019.6

一、指导思想

为了全面推进素质教育，培养学生的创新精神和实践能力，体现健康第一的指导思想，结合我校队的具体工作，做好训练、比赛，以及思想教育工作，加快体育人才的培养，提高教练员和运动员的训练水平。

二、工作要点

1、科学选材，组队；建立“塔型”田径梯队。

2、持之以恒，根据队员的年龄特点对队员进行身体素质和专项训练，提高他们的运动水平。

3、全面兼顾，在训练中对队员进行思想品德的教育，关心他们文化科的学习，使他们在德、智、体、美等方面都得到发展。

4、早作准备，在学期初就进行组队训练。
5、要把训练和思想教育结合起来，有意识地在教学训练过程中，培养学生“爱祖国、爱学校、懂礼貌、讲文明、肯吃苦”的品质，加强跟班主任、家长、校领导的联系，使学生能安心训练。通过师生的共同努力，从难、从严、从实战出发，系统地进行严格训练，加强意志品质培养，争创佳绩。
三、设想和措施

1、组织机构：

领队：钮里平  教练员：王安石
2、训练的组织与时间安排

a、在我校由三、四、五、六年级的学生中挑选出来的队员20—25人组成的田径队。

b、田径队利用每天早晨（6:00——7:20）和下午放学后的时间进行训练，由王安石老师负责全面训练工作。
3、训练安排如下：
（1）比赛期

一般任务：保持最佳竞技状态，准备参加开发区运动会。

练习手段：比赛、测试和一般恢复性练习为主。

训练负荷：运动量中，运动强度大。

（2）准备期

一般任务：提高健康水平，发展身体素质，学习和改进基本技术，对队员进行思想品德教育，增强队员的团队精神和意志品质。

专项任务：提高专项能力和技术水平，逐步掌握和完善技术。

训练内容：以多种多样一般发展练习为主，辅以小量的专项练习。

训练负荷：运动量中到大，运动强度由小到中。

（3）提高期
一般任务：发展专项素质，培养竞技状态。

专项任务：提高专项技术，保持良好竞技状态，提高比赛能力。

训练内容：以专门练习为主，加强测试次数，手段相对集中。

训练负荷：运动量由中到小，运动强度由中到大。

以上是我校2019年2月至19年6月田径训练计划，希望在各级领导的关心支持和我们教练员、运动员的共同努力下，能按计划完成今年的训练任务；提高我校运动水平。 
                                                                  武进区潘家小学

	序号
	姓　名
	性别
	出生年月
	班级
	联　系　电　话

	1
	林丽凤
	女
	2006
	六（3）
	15861164587

	2
	涂栋民
	男
	2006
	六（5）
	15189751272

	3
	王凯
	男
	2006
	六（1）
	13584389754

	4
	蒋仟贺
	女
	2006
	六（2）
	15161147199

	5
	刘欣雨
	女
	2007
	六（2）
	13861457267

	6
	戴锦鹏
	男
	2007
	六（4）
	13584530206

	7
	高瑞豪
	男
	2007
	六（2）
	13685454312

	8
	张佳慧
	女
	2008
	四（1）
	13915016120

	9
	戴锦彤
	女
	2009
	三（1）
	13584530206

	10
	连彦斌
	男
	2008
	五（4）
	13584530216

	11
	赵宇晗
	女
	2007
	五（4）
	13818654607

	12
	贾天佑
	男
	2009
	四（4）
	13914568709

	13
	岳荣鑫
	男
	2008
	四（1）
	13585646325

	14
	吕庆驰
	男
	2009
	四（1）
	13685244312

	15
	陈子悦
	女
	2009
	四（2）
	13861368267

	16
	严海玉
	女
	2008
	三（1）
	13584550996

	17
	朱志康
	男
	2007
	五（1）
	15961476556

	18
	李雨馨
	女
	2007
	五（2）
	13815012150

	19
	周帅
	男
	2008
	五（3）
	13584530526

	20
	谢浩然
	男
	2008
	五（3）
	15187984572

	21
	朱喆悦
	女
	2010
	三（3）
	13584530216

	22
	孔紫萱
	女
	2009
	三（5）
	13815019140

	23
	李鹏
	男
	2009
	四（4）
	13945829457

	24
	赵智轩
	男
	2009
	三（3）
	13915016140


其乐乡村学校少年宫
田径小组点名册

	序号
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20

	　姓

课　名

次
	朱

志

康
	戴锦彤
	张佳慧
	蒋仟贺
	涂栋民
	王凯

	林丽凤
	连彦斌
	赵宇晗  
	贾天佑
	岳荣鑫
	陈子悦
	刘欣雨
	高瑞豪
	吕庆驰

	戴锦鹏
	严海玉
	周帅
	谢浩然
	李雨馨

	1
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	2
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	3
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	4
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	5
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	6
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	7
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	8
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	9
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	10
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	11
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	12
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	13
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	14
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	15
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	16
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	17
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	18
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	19
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	20
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	21
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	22
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	23
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	24
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	25
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	26
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	27
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	28
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	29
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	30
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	31
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	32
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	33
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	34
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	35
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	36
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	37
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	38
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	39
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	40
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	41
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	42
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	43
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	44
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	45
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	46
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	47
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	48
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	49
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	50
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	51
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	52
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√


     田径   小组活动记录

	课次
	1
	地

点
	操场
	辅导教师
	王安石
	参加人员
	田径小组

	活动内容
	跑技术练习



	活动过程
	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。 

2．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。 ; ; 

3．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。

	活动效果
	掌握跑的技术动作，注意上下肢的协调用力


其乐乡村学校少年宫

     田径   小组活动记录

	课次
	2
	地

点
	操场
	辅导教师
	王安石
	参加人员
	田径小组

	活动内容
	速度训练



	活动过程
	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

每组休息10分钟*2组

放松练习慢跑 拉伸韧带
放松强调拉伸肌肉

	活动效果
	提高跑的节奏感，不片面追求速度，保证节奏。


其乐乡村学校少年宫

     田径   小组活动记录

	课次
	3
	地

点
	操场
	辅导教师
	王安石
	参加人员
	田径小组

	活动内容
	变速跑

	活动过程
	变速跑 一圈快一圈慢总距离10圈

（前两个快跑速度在23S以内，后四个在25S以内，慢跑速度在40S以内） 

跑完休息5分钟 重复一至二次
放松练习 慢跑2圈加拉伸韧带5分钟

拉伸充分，促进放松。

	活动效果
	提高体能储备，加强耐力素质练习。


其乐乡村学校少年宫

     田径   小组活动记录

	课次
	4
	地

点
	操场
	辅导教师
	王安石
	参加人员
	田径小组

	活动内容
	计时跑

	活动过程
	4圈计时跑 (每圈控制在45S以内) 

休息 5分钟 重复一次（每圈控制在48以内）

休息5分钟 重复一次（每圈控制在51以内）

放松练习  慢跑2圈加拉伸韧带5分钟   

时间要求订的有些高，休息不够。



	活动效果
	耐乳酸训练，体能不足，间隙时间加长。


其乐乡村学校少年宫

     田径   小组活动记录

	课次
	5
	地

点
	操场
	辅导教师
	王安石
	参加人员
	田径小组

	活动内容
	跳跃练习

	活动过程
	一 常规准备活动

二 素质练习

   1 沙坑收腹跳 （15个*3）

   2 蛙跳练习   （20M*3）

   3 障碍跳练习 （5个障碍*5）

三 放松练习 拉伸韧带
收腹跳时上体挺直不变，不前趴。



	活动效果
	提高跳跃运动能力，提高人体的整体爆发力。


其乐乡村学校少年宫

     田径   小组活动记录

	课次
	6
	地

点
	操场
	辅导教师
	王安石
	参加人员
	田径小组

	活动内容
	速度训练



	活动过程
	一 常规准备活动

二 速度训练   100米*3  （每个间隔2分钟）

              200米*3  （每个间隔2分钟）

300米*2  （每个间隔3分钟）

三 放松练习慢跑2圈 拉伸韧带5分钟



	活动效果
	提高跑的整体节奏，有意识加强后40米的速度冲刺。


其乐乡村学校少年宫

     田径   小组活动记录

	课次
	7
	地

点
	操场
	辅导教师
	王安石
	参加人员
	田径小组

	活动内容
	速度训练



	活动过程
	一 常规准备活动

二 速度训练 

第一轮：100米 200米 300米200米 100米 每个间隔3分钟  结束休息五分钟

第二轮：100米 200米 300米 200米 100米 （每个间隔3分钟）

三  放松练习慢跑 拉伸韧带


	活动效果
	跑的能力训练，总量有些大，学生承受不了。


其乐乡村学校少年宫

     田径   小组活动记录

	课次
	8
	地

点
	操场
	辅导教师
	王安石
	参加人员
	田径小组

	活动内容
	耐力素质训练



	活动过程
	一 常规准备活动

二 800米计时跑 （3分50以内）*3  （每个间隔5分钟）

三 素质练习  （拉人跑）

四 放松练习慢跑 拉伸韧带



	活动效果
	提高跑的耐力，节奏速度不要变化太大。


其乐乡村学校少年宫

     田径   小组活动记录

	课次
	9
	地

点
	操场
	辅导教师
	王安石
	参加人员
	田径小组

	活动内容
	耐力跑



	活动过程
	一 常规准备活动

二 1200米匀速跑计时 （6分50以内）*2 （每个间隔10分钟）

三 素质练习  （提拉橡皮筋50米来*3）

四 放松练习慢跑  拉伸韧带

肌肉反应，积极性不是很大。

	活动效果
	提高体能储备训练，要求降低，休整时间家长。


其乐乡村学校少年宫

     田径   小组活动记录

	课次
	10
	地

点
	操场
	辅导教师
	王安石
	参加人员
	田径小组

	活动内容
	下肢力量训练



	活动过程
	一 常规准备活动

 二 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

三 跳跃练习 障碍跳（5个障碍*5）

四 放松练习慢跑 拉伸韧带

注重脚踝发力

	活动效果
	提高下肢的力量，注意放松时，腿部的放松和拉伸。


其乐乡村学校少年宫

     田径   小组活动记录

	课次
	11
	地

点
	操场
	辅导教师
	王安石
	参加人员
	田径小组

	活动内容
	速度训练

	活动过程
	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*2  （每个间隔3分钟）

三 放松练习  慢跑4圈加拉伸韧带5分钟



	活动效果
	提高整体跑的感觉，对小的技术动作要时刻体会。


其乐乡村学校少年宫

     田径   小组活动记录

	课次
	12
	地

点
	操场
	辅导教师
	王安石
	参加人员
	田径小组

	活动内容
	变速跑

	活动过程
	一 常规准备活动

二 速度训练  变速跑一圈快一圈慢总距离6圈

（前两个快跑速度在55以内，后一个在1分钟以内，慢跑速度均匀） 

     跑完休息10分钟 重复一次

三 放松练习 慢跑4圈加拉伸韧带5分钟



	活动效果
	提高无氧耐受耐力，快慢相结合，提高速度、耐力。


其乐乡村学校少年宫

     田径   小组活动记录

	课次
	13
	地

点
	操场
	辅导教师
	王安石
	参加人员
	田径小组

	活动内容
	800米计时耐力跑

	活动过程
	一 常规准备活动

二 800米计时跑 （4分40）*3  （每个间隔5分钟）

三 素质练习  （拉人跑50米*4）

 四 放松练习慢跑 拉伸韧带



	活动效果
	提高跑的耐力，计时跑，体能训练。


其乐乡村学校少年宫

     田径   小组活动记录

	课次
	14
	地

点
	操场
	辅导教师
	王安石
	参加人员
	田径小组

	活动内容
	1500 匀速跑

	活动过程
	一 常规准备活动

二 1500米匀速跑计时 （7分30）*2 （每个间隔10分钟）

三 素质练习  （提拉橡皮筋）

四 放松练习慢跑 拉伸韧带

注意呼吸节奏

	活动效果
	提高耐力


其乐乡村学校少年宫

     田径   小组活动记录

	课次
	15
	地

点
	操场
	辅导教师
	王安石
	参加人员
	田径小组

	活动内容
	跳跃力量训练

	活动过程
	一 常规准备活动

二 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）

三 放松练习慢跑 拉伸韧带

向上发力，提升脚踝

	活动效果
	提高腿部的跳跃力量


其乐乡村学校少年宫

     田径   小组活动记录

	课次
	16
	地

点
	操场
	辅导教师
	王安石
	参加人员
	田径小组

	活动内容
	速度训练

	活动过程
	一 常规准备活动

二 速度训练  100米*3  （每个间隔2分钟）

150米*3  （每个间隔2分钟）

200米*3  （每个间隔3分钟）

三 放松练习  慢跑4圈加拉伸韧带5分钟

注意后半程的冲刺

	活动效果
	提高短跑的能力，间隔时间适当加大


其乐乡村学校少年宫

     田径   小组活动记录

	课次
	17
	地

点
	操场
	辅导教师
	王安石
	参加人员
	田径小组

	活动内容
	中距离速度训练

	活动过程
	一 常规准备活动

二 速度训练  300米*5 (每个间隔3分钟)

三 素质训练 障碍跳  （6个障碍*10）

四 放松练习

间隔6分钟，3次后间隔10分钟

	活动效果
	提高中距离短跑的能力


其乐乡村学校少年宫

     田径   小组活动记录

	课次
	18
	地

点
	操场
	辅导教师
	王安石
	参加人员
	田径小组

	活动内容
	800无氧耐力

	活动过程
	一 常规准备活动

 二 800米计时跑 （3分40）*3  （每个间隔5分钟）

三 素质练习  （拉人跑50米*4）

四 放松练习



	活动效果
	提高800米无氧耐氧能力，时间要求放宽


其乐乡村学校少年宫

     田径   小组活动记录

	课次
	19
	地

点
	操场
	辅导教师
	王安石
	参加人员
	田径小组

	活动内容
	体能训练

	活动过程
	一 常规准备活动

二 八分钟匀速跑

         休息5分钟后3分钟快走

三 素质练习 （垫上）

四 放松练习

踢球、游戏、放松

	活动效果
	提高运动体能储备，调整恢复


其乐乡村学校少年宫

     田径   小组活动记录

	课次
	20
	地

点
	操场
	辅导教师
	王安石
	参加人员
	田径小组

	活动内容
	下肢小力量训练

	活动过程
	一 常规准备活动

二 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

三 跳跃练习 障碍跳（6个障碍*6）

四 放松练习

注意脚踝发力

	活动效果
	提高腿部的力量，发力要求快


     田径   小组活动记录

	课次
	21


	地

点
	操场
	辅导教师
	王安石
	参加人员
	田径小组

	活动内容
	速度训练



	活动过程
	上午（速度）

1、韧带练习

2、素质练习

下午（体能）：

1、慢跑1000米

2、跳台阶 50次×3组  弓步走15米×3组

3、放松大步跑300米

4、跨、跳技术



	活动效果
	提高跑的节奏感，摆臂根据运动加大、加快


其乐乡村学校少年宫

     田径   小组活动记录

	课次
	22
	地

点
	操场
	辅导教师
	王安石
	参加人员
	田径小组

	活动内容
	耐力 力量



	活动过程
	早上（耐力）：                      
1、100米×3组、200米×2组、400米×1组                   

2、 摸线往返跑   3组                                      
下午（力量）：

1、跳小垫子   15米×3组
2 、连续蛙跳 10米×3组
3、俯卧撑   10个×3组

4、完整跨越式跳高练习


	活动效果
	提高腿部力量、跳跃力量、耐力速度


其乐乡村学校少年宫

     田径   小组活动记录

	课次
	23
	地

点
	操场
	辅导教师
	王安石
	参加人员
	田径小组

	活动内容
	速度 快速反应



	活动过程
	早上（速度）：

1、50米×3组、100米×2组、200米×1组

2、高抬腿20米×2组   “之”字型跑15米×2组 

下午（反应）：

1、 50米跑、40米跑、30米跑、20米跑、10米跑各×5组

2、背对听哨声起跑15米×3组   摸线跑3组

3、跨、跳技术

摆臂快速有力

	活动效果
	提高速度 快速反应能力


其乐乡村学校少年宫

     田径   小组活动记录

	课次
	24
	地

点
	操场
	辅导教师
	王安石
	参加人员
	田径小组

	活动内容
	耐力 力量



	活动过程
	早上（耐力）：                    
1、100米×3组、200米×2组、400米×1组                 
2、 摸线往返跑   3组                                   
 下午（力量）：

1、收腹举腿15个×3组

2、侧腰起8个×3组

3、推小车练习15米×3组

4、跨越式跳高技术动作、踏条摆腿练习



	活动效果
	提高短距离速度耐力、下肢力量，注意发力快速


其乐乡村少年宫

     田径   小组活动记录

	课次
	25
	地

点
	操场
	辅导教师
	王

安

石
	参加人员
	田径小组

	活动内容
	跳高练习

	活动过程
	1、 常规准备活动

2、 跳跃辅助练习

3、 游戏

4、 放松活动



	活动效果
	队员们练习积极、主动，跳跃辅助、专项练习初步达到预期目的，效果较好。


其乐乡村少年宫

     田径   小组活动记录

	课次
	26
	地

点
	操场
	辅导教师
	王

安

石
	参加人员
	田径小组

	活动内容
	跳高训练



	活动过程
	1、 常规准备活动

2、  50米×5快速跑2组、跳跃辅助练习

3、  游戏

4、  放松活动



	活动效果
	此次课上，队员们既发展了下肢力量，又跳了跳跃能力。


其乐乡村少年宫

     田径   小组活动记录

	课次
	27
	地

点
	操场
	辅导教师
	王

安

石
	参加人员
	田径小组

	活动内容
	跳高练习

	活动过程
	1、 常规准备活动

2、  跳跃辅助练习

3、  跨越式跳高练习

4、  游戏、放松活动



	活动效果
	在本次练习课上，队员们掌握了跨越式跳高的基本技术动作，助跑和起跳的衔接动作做得较好。


其乐乡村少年宫

     田径   小组活动记录

	课次
	28
	地

点
	操场
	辅导教师
	王

安

石
	参加人员
	田径小组

	活动内容
	跳高练习

	活动过程
	1、 常规准备活动

2、  游戏

3、  跨越式跳高练习

4、  放松活动



	活动效果
	本次练习，着重强调过杆技术，队员们能领会辅导员的意图，充分发挥主观能动性，练习效果较好。


其乐乡村少年宫

田径   小组活动记录

	课次
	29
	地

点
	操场
	辅导教师
	王

安

石
	参加人员
	田径小组

	活动内容
	跳高练习

	活动过程
	1、 常规准备活动

2、  小篮球练习

3、  跨越式跳高练习

4、  放松活动



	活动效果
	在上次练习的基础上有了较大的进步，基本掌握动作要领。


其乐乡村少年宫

田径   小组活动记录

	课次
	30
	地

点
	操场
	辅导教师
	王

安

石
	参加人员
	田径小组

	活动内容
	跳高训练



	活动过程
	1、 常规准备活动

2、  游戏

3、  跨越式跳高练习、比赛

4、  放松活动



	活动效果
	通过一段时间的练习之后，安排了分组比赛，明显有较大的提高。


其乐乡村少年宫

     田径   小组活动记录

	课次
	31
	地

点
	操场
	辅导教师
	王

安

石
	参加人员
	田径小组

	活动内容
	速度训练



	活动过程
	1、 常规准备活动

2、  跳跃辅助练习

3、  跨越式跳高练习

4、  放松活动



	活动效果
	较好


其乐乡村少年宫

     田径   小组活动记录

	课次
	32
	地

点
	操场
	辅导教师
	王

安

石
	参加人员
	田径小组

	活动内容
	投掷练习



	活动过程
	一、常规准备活动

二、投掷辅助练习

三、双手前抛实心球、后抛实心球

四、小游戏

五、放松活动



	活动效果
	通过练习，增强了队员们的上肢和腰腹力量，提高了投掷技术水平。


其乐乡村少年宫

     田径   小组活动记录

	课次
	33
	地

点
	操场
	辅导教师
	王

安

石
	参加人员
	田径小组

	活动内容
	投掷练习



	活动过程
	一、常规准备活动

二、投掷辅助练习

三、双手前、后抛实心球、原地推实心球

四、小游戏

五、放松活动



	活动效果
	优秀


其乐乡村少年宫

     田径   小组活动记录

	课次
	34
	地

点
	操场
	辅导教师
	王

安

石
	参加人员
	田径小组

	活动内容
	投掷练习



	活动过程
	一、常规准备活动

二、投掷辅助练习

三、双手前、后抛实心球、原地推实心球、上步推实心球

四、小游戏

五、放松活动



	活动效果
	效果良好


其乐乡村少年宫

     田径   小组活动记录

	课次
	35
	地

点
	操场
	辅导教师
	王

安

石
	参加人员
	田径小组

	活动内容
	投掷练习



	活动过程
	一、常规准备活动

二、投掷辅助练习

三、原地推实心球、上步推实心球

四、小游戏

五、放松活动



	活动效果
	力量有所增强，技术动作有改进。


其乐乡村少年宫

田径   小组活动记录

	课次
	36
	地

点
	操场
	辅导教师
	王

安

石
	参加人员
	田径小组

	活动内容
	投掷练习



	活动过程
	一、常规准备活动

二、投掷辅助练习

三、双手前、后抛实心球、上步推实心球

四、小游戏

五、放松活动



	活动效果
	动作到位，成绩有所长进。


其乐乡村少年宫

     田径   小组活动记录

	课次
	37
	地

点
	操场
	辅导教师
	王

安

石
	参加人员
	田径小组

	活动内容
	投掷练习



	活动过程
	一、常规准备活动

二、投掷辅助练习

三、原地推实心球、上步推实心球

四、小游戏

五、放松活动



	活动效果
	效果较好


其乐乡村少年宫

     田径   小组活动记录

	课次
	38
	地

点
	操场
	辅导教师
	王

安

石
	参加人员
	田径小组

	活动内容
	投掷练习



	活动过程
	一、常规准备活动

二、投掷辅助练习

三、原地侧向投掷轻物

四、小篮球

五、放松活动



	活动效果
	投掷技术基本掌握，出手能做到快而有力。


其乐乡村少年宫

     田径   小组活动记录

	课

次
	39
	地

点
	操场
	辅导教师
	王

安

石
	参加人员
	田径小组

	活动内容
	投掷练习



	活动过程
	一、常规准备活动

二、投掷辅助练习

三、原地侧向投掷轻物、徒手或手持小竹棒练习上步模仿

四、小游戏

五、放松活动



	活动效果
	上步练习有模有样，效果较好。


其乐乡村少年宫

     田径   小组活动记录

	课次
	40
	地

点
	操场
	辅导教师
	王

安

石
	参加人员
	田径小组

	活动内容
	投掷练习



	活动过程
	一、常规准备活动

二、投掷辅助练习

三、徒手或手持小竹棒练习上步模仿、上步投掷垒球

四、小游戏

五、放松活动



	活动效果
	助跑与出手动作衔接不错，发力较好。


其乐乡村少年宫

     田径   小组活动记录

	课

次
	41
	地

点
	操场
	辅导教师
	王

安

石
	参加人员
	田径小组

	活动内容
	投掷练习



	活动过程
	一、常规准备活动

二、投掷辅助练习

三、徒手或手持小竹棒练习上步模仿、上步投掷垒球

四、小游戏

五、放松活动



	活动效果
	能独立完成各自练习，已基本掌握上步投掷技术动作。


其乐乡村少年宫

     田径   小组活动记录

	课次
	42
	地

点
	操场
	辅导教师
	王

安

石
	参加人员
	田径小组

	活动内容
	投掷练习



	活动过程
	一、常规准备活动

二、投掷辅助练习

三、上步投掷垒球、徒手模仿练习全程助跑投掷

四、小游戏

五、放松活动



	活动效果
	初步学习全程助跑投掷垒球，队员们积极主动，效果较好。


其乐乡村少年宫

     田径   小组活动记录

	课次
	43
	地

点
	操场
	辅导教师
	王

安

石
	参加人员
	田径小组

	活动内容
	投掷练习



	活动过程
	一、常规准备活动

二、投掷辅助练习

三、徒手模仿练习全程助跑投掷、全程助跑投掷垒球

四、小游戏

五、放松活动



	活动效果
	全程助跑投掷动作有改进，成绩也有不同程度的提高。


其乐乡村少年宫

     田径   小组活动记录

	课

次
	44
	地

点
	操场
	辅导教师
	王

安

石
	参加人员
	田径小组

	活动内容
	投掷练习



	活动过程
	一、常规准备活动

二、投掷辅助练习

三、徒手模仿练习全程助跑投掷、全程助跑投掷垒球

四、小游戏

五、放松活动



	活动效果
	效果较好。


其乐乡村少年宫

     田径   小组活动记录

	课次
	45
	地

点
	操场
	辅导教师
	王

安

石
	参加人员
	田径小组

	活动内容
	投掷练习



	活动过程
	一、常规准备活动

二、投掷辅助练习

三、上步投掷垒球、全程助跑投掷垒球

四、小游戏

五、放松活动



	活动效果
	全程助跑投掷垒球有明显效果，游戏活动激烈。


其乐乡村少年宫

     田径   小组活动记录

	课

次
	46
	地

点
	操场
	辅导教师
	王

安

石
	参加人员
	田径小组

	活动内容
	投掷练习



	活动过程
	一、常规准备活动

二、投掷辅助练习

三、徒手模仿练习全程助跑投掷、全程助跑投掷垒球

四、小游戏

五、放松活动



	活动效果
	效果较好。


其乐乡村少年宫

     田径   小组活动记录

	课

次
	47
	地

点
	操场
	辅导教师
	王

安

石
	参加人员
	田径小组

	活动内容
	跳远练习



	活动过程
	一、常规准备活动

二、跳跃辅助练习

三、小游戏

四、放松活动



	活动效果
	虽然本次课上只是进行了跳跃的辅助练习，但在其中穿插一些小游戏，既加强了娱乐性，又提高了队员们的练习积极性，效果就更好了。


其乐乡村少年宫

     田径   小组活动记录

	课

次
	48
	地

点
	操场
	辅导教师
	王

安

石
	参加人员
	田径小组

	活动内容
	跳远练习



	活动过程
	一、常规准备活动

二、50米×3快速跑2组、跳跃辅助练习

三、上三步、五步、七步跳远练习

四、小游戏

五、放松活动



	活动效果
	增强了下肢力量，提高了跳跃能力。


其乐乡村少年宫

     田径   小组活动记录

	课

次
	49
	地

点
	操场
	辅导教师
	王

安

石
	参加人员
	田径小组

	活动内容
	跳远练习



	活动过程
	一、常规准备活动

二、跳跃辅助练习

三、全程助跑起跳越过一定高度的横线

四、小游戏

五、放松活动



	活动效果
	效果较好。


其乐乡村少年宫

     田径   小组活动记录

	课次
	50
	地

点
	操场
	辅导教师
	王

安

石
	参加人员
	田径小组

	活动内容
	跳远练习



	活动过程
	一、常规准备活动

二、跳跃辅助练习

三、全程助跑练习蹲踞式跳远

四、小游戏

五、放松活动



	活动效果
	初步学习蹲踞式跳远技术，队员们积极主动地参与到练习中来，效果较好。


其乐乡村少年宫

     田径   小组活动记录

	课次
	51
	地

点
	操场
	辅导教师
	王

安

石
	参加人员
	田径小组

	活动内容
	跳远练习



	活动过程
	一、常规准备活动

二、跳跃辅助练习

三、全程助跑练习蹲踞式跳远

四、小游戏

五、放松活动



	活动效果
	技术动作有改进，下肢力量增强了。


其乐乡村少年宫

田径   小组活动记录

	课次
	52
	地

点
	操场
	辅导教师
	王

安

石
	参加人员
	田径小组

	活动内容
	跳跃练习

	活动过程
	一 常规准备活动

二 素质练习

   1 沙坑收腹跳 （15个*3）

   2 蛙跳练习   （20M*3）

   3 障碍跳练习 （5个障碍*5）

   4立卧撑（15*3）

   5半弓、满弓起（10*3）

三 放松练习 拉伸韧带


	活动效果
	效果较好


其乐乡村少年宫 田径活动总结
　　我校每年都举办秋季校田径运动会，能积极参加区的中小学生田径运动会。田径运动的开展，推动了学校面上的体育活动，增强了学生的体质，学校的<学生体质健康标准>的达标和优秀率逐年提高，开创了学校体育活动的新局面，下面就我校的田径业余训练作如下总结：

　　一、端正思想，无私奉献

　　学校的业余训练是培养体育人才的基地，我们体育教师担负着为国家培养和输送人才的重任。因此我们必须明确本职工作，树立起责任感和事业心，这样才能脚踏实地地进行工作。其次我们体育教师要有敬业精神，体育教师工作辛苦，社会上对体育训练仍有偏见。特别是和某些主科比起来，社会、家长、学生仍存在重视文化知识学习轻视体育的思想，这对我们开展课外业余训练带来许多的困难。针对这一客观存在的情况，我们认为首先对自己工作的重要性要有足够的认识，而不能自轻自贱，要用自身的言语和行为改变社会的偏见。为培养德、智、体、美、劳全面发展的人才，为增强学生的体质作出应有的贡献，这样才无愧于我们的事业和责任。体育教师还要有吃苦奉献精神，训练工作既是脑力劳动，又是体力劳动，体力消耗大，工作辛苦，没有顽强的吃苦精神和无私奉献精神是不行的。另外我们还要不断地充实自己，要善于积累经验，总结成败得失，勇于思考敢于创新，不断提高自身素质。

　　二、制订训练计划，从严进行训练

　　有些人认为：我们只是学校的业余训练，又不是少体校，学生条件好不好并不重要，只要能应付比赛就行。而我们觉得有了好的苗子就有成功的希望，因此我们把选苗工作当作训练的前提，组内的几位体育教师相互沟通好，发现苗子就去问，大家一起去观察、测试，集思广益，这样选苗比较准确。每年一开学，我们田径队就开始制订计划，调整队员，并着手训练，组内分工合作。我们非常重视基础训练和基本能力的培养，对学生进行全面的体质训练，使学生从小就养成正确的跑、跳、投的姿势，培养节奏感、速度等良好感觉。身体素质提高了，而只有掌握了好的技术，才能取得好的运动成绩。对某些难以掌握的动作，要开动脑筋想办法，利用一切手段如辅助练习等帮助学生掌握其要领。使他们从小建立起一个正确的动作模式。严格训练，严格要求，是提高运动员运动水平的好办法，我们要使学生明确严格训练的目的，并按其基础和水平，因材施教，训练结束后要与学生多谈心，及时听取学生反馈的意见，体育教师也要注意自己的言论、行为，要给运动员留下好的榜样，要建立训练常规，要求学生做到的，老师首先要做到，这样才能取得良好的训练效果。

　　三、做好思想工作，争取家长的支持

　　要带好学校田径队，首先要加强对运动员的思想工作。经常讲一些我国优秀运动员是怎样刻苦训练，顽强拼搏创造好成绩为国争光的事例。使学生从小树立起认真训练，为学校，为班级争光的信念。在比赛中取得了好的成绩，我们会在学校的黑板、联合晨会在全校学生面前加以表扬，让他们觉得为学校争得了荣誉，非常了不起。当然，单有学生自己的积极性是不够的，还要取得家长们的支持，现在都是独生子女，父母非常疼爱自己的孩子，少数家长仍有顾虑，一是怕因为训练而影响学习成绩，二来心疼孩子，怕累坏了，练坏了。碰到这种情况，我们就会向家长讲情道理，讲明训练的目的、时间、方法等具体问题，消除家长的顾虑，还通过课任老师帮他们补习，保证学习成绩不下降。另外，树立既运动水平高，又文化学习好的典型，号召向他（她）学习，因为只要处理好两者，不仅不会影响，相反如果处理得当，还会相互促进呢。

　　我们的工作虽然有了点起色，但和先进的兄弟学校相比还有很大的差距，今后还有大量的工作要做，任重而道远。梯队建设要跟上，训练方法要创新，所有这些，都要求我们认清形势，加倍努力，让我们携手共进，为潘家小学的体育再铸辉煌。
