“尚美”乡村学校少年宫XXX项目组2021~2022学年第一学期

活动计划

  辅导老师   谢丽、李晓燕、胡静娟
一、指导思想

全面推进素质教育，培养学生运动兴趣，结合学校实际情况，做好训练、比赛以及思想教育工作。加快体育人才的培养，提高运动员的专项成绩。在教练员、运动员的共同努力下，能按计划完成训练任务；提高我校运动水平。

二、训练目标：

1、科学选材,组队；建立田径梯队。

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、把思想教育和训练结合起来，有意识地在训练过程中，培养学生“肯吃苦、勇拼搏、善竞争”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，系统训练，争创佳绩。

三、训练组织与时间安排

1、由三、四、五年级的学生中选拔出来的队员18—25人组成的田径队。

（1）准备期

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。

（2）巩固提高期

一般任务：发展专项素质，培养竞技状态。

专项任务：提高专项，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。

（3）强化训练期

一般任务：进一步发展各项素质，提高全面训练水平。

专项任务：进一步提高专项能力。

训练内容：以专项练习为主。 

训练负荷：运动量中到大，运动负荷较大。

（5）备战比赛期

一般任务：保持最佳竞技状态，准备迎战区运动会。

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。

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。
“尚美乡村学校少年宫”田径 项目活动设施设备一览表

	序号
	设施、设备名称
	数  量
	备  注

	1
	实心球
	20
	

	2
	足球
	50
	

	3
	绳梯
	6
	

	4
	标志桶
	20
	

	5
	跳高杆
	3
	

	6
	跳高架
	2
	

	7
	跳板
	2
	

	8
	杠铃
	3
	

	9
	垒球
	50
	

	10
	
	
	

	11
	
	
	

	12
	
	
	

	13
	
	
	

	14
	
	
	

	15
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


常州市三河口小学

“尚美”乡村学校少年宫    田径    项目学员点名册

	序号
	姓名
	点名情况

	
	
	9.10
	9.24
	10.8
	10.22
	11.5
	11.19
	112.3
	12.17
	12.31
	
	
	
	
	
	
	

	1
	龚俊哲
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	

	2
	侯凯
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	

	3
	苏宇均
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	

	4
	王姝涵
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	

	5
	于律
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	

	6
	蒋天瑜
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	

	7
	刘苏娜
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	

	8
	陆沣
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	

	9
	张梦洁
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	

	10
	秦慧妍
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	

	11
	黄轶航
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	

	12
	李瑞涵
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	

	13
	丁蔚
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	

	14
	魏承瑞
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	

	15
	罗飘飘
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	

	16
	冯杰
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	

	17
	姚一楠
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	

	18
	张杰超
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	

	19
	孔德博
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	

	20
	王艺菲
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	

	21
	贺月
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	

	22
	詹远航
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


“尚美”乡村学校少年宫     田径       项目活动记录

辅导老师：  谢丽、李晓燕 、胡静娟   
	时  间
	9.10
	地  点
	田径场

	活动内容
	跑的专门性练习

	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。 

	效  果
	学员积极参与,学习氛围浓



    “尚美”乡村学校少年宫     田径       项目活动记录

辅导老师：  谢丽、李晓燕 、胡静娟   
	时  间
	9.24
	地  点
	田径场

	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

	效  果
	学员积极参与,学习氛围浓



    “尚美”乡村学校少年宫     田径       项目活动记录

辅导老师：  谢丽、李晓燕 、胡静娟   
	时  间
	10.8
	地  点
	田径场

	活动内容
	全速跑

	活

动

过

程
	1、热身活动。 

2、100×2米全速跑。

 3、150×2米（最大速度的80%-85%）。 

4、200×2米（最大速度的60%-80%）。

 5、放松活动

	效  果
	学员学习态度端正，积极参与交流。


    “尚美”乡村学校少年宫     田径       项目活动记录

辅导老师：  谢丽、李晓燕 、胡静娟   
	时  间
	10.22
	地  点
	田径场

	活动内容
	速度训练

	活

动

过

程
	素质训练

耐久跑5圈

踢腿、后蹬跑、高抬腿、加速跑

单脚跳*5 

速度练习

跑楼梯计时 1分钟*6

②、30米加速跑*6 计时

	效  果
	学员积极参与,学习氛围浓



    “尚美”乡村学校少年宫     田径       项目活动记录

辅导老师：  谢丽、李晓燕 、胡静娟   
	时  间
	11.5
	地  点
	田径场

	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

	效  果
	学员积极参与,学习氛围浓



    “尚美”乡村学校少年宫     田径       项目活动记录

辅导老师：  谢丽、李晓燕 、胡静娟   
	时  间
	11.19
	地  点
	田径场

	活动内容
	冲刺跑

	活

动

过

程
	冲刺跑 冲刺跑也是100米跑中不可忽视的一部分通常指百米跑的最后20米。在该阶段要求保持步频和步幅。 

保持步频和步幅就需要大腿的力量因此冲刺跑弱的人多进行一些下肢力量练习。比如单足跳、深蹲杠铃、拖物跑、快速蛙跳等。

3、120150米的重复跑限制休息时间一般每组休息23分钟提高速度耐力。最后注意冲刺跑的压线动作

	效  果
	积极参与，热情高涨


“    “尚美”乡村学校少年宫     田径       项目活动记录

辅导老师：  谢丽、李晓燕 、胡静娟   
	时  间
	12.3
	地  点
	田径场

	活动内容
	速度、耐力练习

	活

动

过

程
	素质训练

热身跑1圈

踢腿、后蹬跑、高抬腿、加速跑

单脚跳*5 

速度练习

跑楼梯计时 1分钟*6

②、30米加速跑*6 计时

耐力练习

围操场慢跑4圈

	效  果
	不怕苦，不怕累的精神让我感动


    “尚美”乡村学校少年宫     田径       项目活动记录

辅导老师：  谢丽、李晓燕 、胡静娟   
	时  间
	12.17
	地  点
	田径场

	活动内容
	高抬腿跑

	活

动

过

程
	准备活动 慢跑二圈 徒手操 

高抬腿跑 30米2组 正踢腿 2组 侧踢腿 2组

3.30米快速跑 2组 

4.60米 2组 

5.100米 2组 

6.素质练习 俯卧撑10次 3组

	效  果
	学员积极参与,学习氛围浓


    “尚美”乡村学校少年宫     田径       项目活动记录

辅导老师：  谢丽、李晓燕 、胡静娟   
	时  间
	12.31
	地  点
	田径场

	活动内容
	垒球投掷

	活

动

过

程
	素质练习

耐力跑5圈

踢腿、后蹬跑、高抬腿、加速跑

蛙跳20米*3

垒球投掷技术练习

破球对墙投 50*5

铅球代垒球练习挥臂 20*5

③、交叉步练习 10米*5

	效  果
	学员积极参与,学习氛围浓



尚美”乡村学校少年宫XXX项目组2021~2022学年第一学期

活动总结

  辅导老师___ 谢丽、李晓燕 、胡静娟___________

这个学期我校开展了尚美乡村学校少年宫    田径     项目活动,现总结如下:  制定训练计划，从严进行训练,计划内容的安排应重视基础训练和基本运动能力培养。先发展学生协调能力和基本运动能力，后根据专项的需要及运动员的特点对学生进行全面体质训练，进而把专项技术训练紧密结合起来。在训练内容上更重点加强基础素质训练和一些基本的运动技能，使学生从小养成正确的、跳、投的姿势，培养节奏感，速度等良好感觉。在训练方法上，根据学生的实际情况，我们采用多次训练法，每周训练二次，不管天气如何都坚持训练。我们的指导思想是：先进行各项素质练习，特别是加强力量和弹跳训练，一般是上午以基本素质为主，下午以专项素质和专项技术为主。在技术训练方面，对某些难以掌握的动作，自己比较肯动脑筋想办法。

学生明确严格训练的目的，并按基础和水平，因材施教，更要使学生懂得完成任务的重要性和必要性。课后多与学生谈心，听取学生反馈的意见。学生在接受老师的训练时，总是要注意教师的。因此，体育教师必须从自己的言论、行为、训练表现给学生一个好榜样。严格地说，要建立严格的训练常规。要求学生做到的，老师必须首先做到，这样才能取得良好的训练效果。

“尚美”乡村学校少年宫XXX项目组2021~2022学年第一学期

活动成绩
	序号
	时间
	奖项
	参与学员
	辅导老师

	
	2022.11
	天宁区小学生田径运动会第七名
	龚俊哲、侯凯、苏宇均、王姝涵、于律、蒋天瑜、刘苏娜、陆沣、张梦洁

、秦慧妍、黄轶航、李瑞涵、丁蔚、魏承瑞、罗飘飘、冯杰、姚一楠、张杰超、孔德博、王艺菲、贺月、詹远航
	谢丽、李晓燕、胡静娟

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


“尚美”乡村学校少年宫XXX项目组2021~2022学年第一学期

优秀学员名单

龚俊哲、侯凯、苏宇均、王姝涵、于律、蒋天瑜、刘苏娜、陆沣、张梦洁
“尚美”乡村学校少年宫XXX项目组2021~2022学年第一学期

活动掠影
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