
育英乡村学校少年宫 田径 活动训练记录
	训练日期
	
	训练人数
	20人

	训
练
内
容
	1.准备活动 慢跑250米一圈 3圈
2.素质练习 力量练习 弓步走 蹲跳
3.速度练习 30米 50米 加速跑 
4.放松练习 慢跑250米
记录人：许磊       

	辅导体会
	


   育英乡村学校少年宫 田径 活动训练记录
	训练日期
	
	训练人数
	20人

	训
练
内
容
	1.准备活动
2.灵敏练习 听令起跑 往返跑 叫号起跑
3.专项训练 垒球技术 铅球动作 的练习
4.放松练习 听音乐草地慢跑                         
记录人：许磊

	辅导体会
	      


育英乡村学校少年宫 田径 活动训练记录
	训练日期
	
	训练人数
	20人

	训
练
内
容
	1.准备活动 慢跑250米一圈 3圈

2.正步弓步压腿，活动各关节
3.站立式起跑的学习

4.练习站立式起跑，纠正学生动作。

5.站立式起跑的运用。

记录人：许磊       

	辅导体会
	


育英乡村学校少年宫 田径 活动训练记录
	训练日期
	
	训练人数
	20人

	训
练
内
容
	1.准备活动 慢跑250米一圈 3圈

2活动左右关节，腰部

3.蹲踞式起跑的示范与讲解

4.模仿练习，纠正其动作

5.蹲踞式起跑的练习与应用。

记录人：许磊       

	辅导体会
	


育英乡村学校少年宫 田径 活动训练记录
	训练日期
	
	训练人数
	20人

	训
练
内
容
	1.准备活动 慢跑250米一圈 3圈

2.上下左右关节的活动
3.直线跑的技术讲解

4.体会练习，指出优缺点

5.运用到跑的过程中

记录人：许磊       

	辅导体会
	


育英乡村学校少年宫 田径 活动训练记录
	训练日期
	
	训练人数
	20人

	训
练
内
容
	1.准备活动 慢跑250米一圈 3圈，活动各关节
2.弯道跑的技术讲解
3.模仿练习，指出优缺点

4.运用到弯道跑的练习中

5.放松，听音与慢跑
记录人：许磊       

	辅导体会
	


育英乡村学校少年宫 田径 活动训练记录
	训练日期
	
	训练人数
	20人

	训
练
内
容
	1.准备活动 慢跑250米一圈 3圈，活动各关节
2.垒球技术讲解，教师示范，学生模仿。
3.先原地练习，再助跑练习。

4.教师指出优缺点。

5.引成模样，放松

记录人：许磊       

	辅导体会
	


育英乡村学校少年宫 田径 活动训练记录
	训练日期
	
	训练人数
	20人

	训
练
内
容
	1.准备活动 慢跑250米一圈 3圈，活动各关节
2.耐力训练，讲解呼吸方法，练习呼吸方法 
3.摆臂练习，配合呼吸练习。

4.实地练习，跑500米，走50米，4组。

5.谈感受，互相交流。
记录人：许磊       

	辅导体会
	


育英乡村学校少年宫 田径 活动训练记录
	训练日期
	
	训练人数
	20人

	训
    练
内
容
	1.准备活动 慢跑250米一圈 3圈活动各关节
2.原地练习垒球投掷动作20次
3.助跑练习垒球投掷动作，要求动作连贯协调有力。4.相互学习 ，看其他同学的动作。                 

	辅导体会
	


育英乡村学校少年宫 田径 活动训练记录
	训练日期
	
	训练人数
	20人

	训
练
内
容
	1.准备活动 慢跑250米一圈 3圈，活动各关节
2．先练习原地摆臂和直线跑。
3.讲解示范弯道跑动作要领。

4.模仿练习动作要领
5.在跑道上练习 ，教师指出优缺点。
记录人：许磊       

	辅导体会
	


育英乡村学校少年宫 田径 活动训练记录
	训练日期
	
	训练人数
	20人

	训
练
内
容
	1.准备活动 慢跑250米一圈 3圈，活动各关节

2.铅球的动作讲解，教师示范铅球的动作。
3.学生模仿练习，教师指出优缺点。
4.实地模仿练习，从中找出提高成绩的奥秘。
5.师生共同小结。
记录人：许磊       

	辅导体会
	


育英乡村学校少年宫 田径 活动训练记录
	训练日期
	
	训练人数
	20人

	训
练
内
容
	1.准备活动 慢跑250米一圈 3圈，活动各关节

2．学习铅球的辅助动作。
3.原地铅球动作的模仿练习
4.实物练习，找出动作的关键。
5.师生共同小结。
记录人：许磊       

	辅导体会
	


育英乡村学校少年宫 田径 活动训练记录
	训练日期
	
	训练人数
	20人

	训
练
内
容
	1.准备活动 慢跑250米一圈 3圈活动各关节

2.原地练习侧向投掷垒球，重点快速转体挥臂练习。
3.快速助跑练习快速转体投掷动作
4.练习时注意不犯规。
5.师生共同小结
记录人：许磊       

	辅导体会
	


育英乡村学校少年宫 田径 活动训练记录
	训练日期
	
	训练人数
	20人

	训
练
内
容
	1.准备活动 慢跑250米一圈 3圈，活动各关节

2力量练习，弓步走20公斤
3.推举15公斤30次3组
4.仰卧起坐30个4次
5半蹲25公斤30个4次
记录人：许磊       

	辅导体会
	


育英乡村学校少年宫 田径 活动训练记录
	训练日期
	
	训练人数
	20人

	训
练
内
容
	1.准备活动 慢跑250米一圈 3圈活动各关节

2速度练习，蹲踞式起跑练习5次
3.站立式起跑练习5次
4.50米跑6次
5.100米跑5次
记录人：许磊       

	辅导体会
	


育英乡村学校少年宫 田径 活动训练记录
	训练日期
	
	训练人数
	20人

	训
练
内
容
	1.准备活动 慢跑250米一圈 3圈，活动各关节

2速度耐力训练200米跑走交替
3.250米记时跑2次
4.400米记时跑2次
5.师生共同谈体会
记录人：许磊       

	辅导体会
	


育英乡村学校少年宫 田径 活动训练记录
	训练日期
	
	训练人数
	20人

	训
练
内
容
	1.准备活动 慢跑250米一圈 3圈活动各关节

2.耐力训练，3分钟定时跑2次
3.800米记时跑2次
4.跑走交替20分钟
5.师生共同小结
记录人：许磊       

	辅导体会
	


育英乡村学校少年宫 田径 活动训练记录
	训练日期
	
	训练人数
	20人

	训
练
内
容
	记录人：许磊       


育英乡村学校少年宫 田径 活动训练记录
	训练日期
	
	训练人数
	20人

	训
练
内
容
	1.

2.
3.
4．
5.
记录人：许磊       

	辅导体会
	


育英乡村学校少年宫 田径 活动训练记录
	训练日期
	
	训练人数
	20人

	训
练
内
容
	1.准备活动 慢跑250米一圈 3圈，活动各关节

2跳远练习，3步5步助跑起跳练习
3.按原先的步点练习全程助跑起跳腾空落地动作
4.适当调整步点，互相帮着调整
5.师生共同小结
记录人：许磊       


育英乡村学校少年宫 田径 活动训练记录
	训练日期
	
	训练人数
	20人

	训
练
内
容
	1.准备活动 慢跑250米一圈 3圈。活动各关节

2.跳远练习，30米加速跑4次

3.20—30米跑步点

4．起跳练习10次

5.全程练习10次 注意起跳腾空

记录人：许磊       

	辅导体会
	


育英乡村学校少年宫 田径 活动训练记录
	训练日期
	
	训练人数
	20人

	训
练
内
容
	1.准备活动 慢跑250米一圈 3圈，活动各关节

2跳远练习，3步5步助跑起跳练习

3.按原先的步点练习全程助跑起跳腾空落地动作

4.适当调整步点，互相帮着调整

5.师生共同小结

记录人：许磊       



