授 课 计 划
	序号
	周次
	授课内容安排

	1
	二
	宣布社团要求、速度练习

	2
	三
	耐力练习

	3
	四
	力量练习

	4
	五
	素质练习

	5
	六
	专项练习

	6
	七
	力量练习

	7
	八
	专项练习

	8
	九
	测试

	9
	十
	速度练习

	10
	十一
	跳跃练习

	11
	十二
	专项练习

	12
	十三
	变速跑练习

	13
	十四
	力量练习

	14
	十五
	测试、总结、评选优秀学员

	15
	
	

	16
	
	

	17
	
	

	18
	
	

	19
	
	

	20
	
	


