
2023年田径训练工作计划(通用10篇)
计划是指为了实现特定目标而制定的一系列有条理的行动步
骤。写计划的时候需要注意什么呢？有哪些格式需要注意呢？
下面是小编带来的优秀计划范文，希望大家能够喜欢!

田径训练工作计划篇一

为进一步提高我校田径队队员的训练成绩,本着打好基础,发
挥特长的目标，积极准备参加10月份镇海区田径运动会。

全面发展身体素质、学习和改进专项技术、学习和提高理论
知识以及思想品德教育。使运动成绩有大幅度的提高,力争在
区运会上取优异成绩。

1、准备期：

全面发展身体素质和专项身体素质,改进技术,培养意志品质,
为竞赛时期训练和提高专项成绩打好基础。准备时期身体训
练和技术训练的安排应根据运动员水平、个人特点和比赛任
务等而定。准备时期训练特点是运动量较大,强度较小,训练
时间较长,身体训练多,完整技术训练少。总的强度相对应以
中等为主,大强度和小强度为次。竞赛时期的训练任务主要是
提高专项素质和专项能力,巩固与提高专项技术,改进技术,保
持良好的状态,在比赛中争取优异成绩,丰富比赛经验,培养意
志品质。

2、竞赛期：

竞赛时期一般身体训练较少,技术训练增多,运动量相对较小,
强度大。应在体力和技术较好情况下,保证大强度训练课的质
量。

1、正常教学训练阶段：周一至五下午15：00——16：00。



1、切实抓好训练计划的制订落实工作。

2、重点加强运动员的思想、文化学习和运动训练的管理。

3、抓好专项负荷强度的增加,保证训练的科学性。

4、抓好运动训练后的恢复,避免损伤。

5、做好训练成绩的汇总与分析。

6、组织好成绩的测试和与高水平队员的对抗,切实抓好以赛
代练工作。

对小学田径训练走向的探讨教育论文

田径协会社长竞聘书

田径运动加油稿范文

田径远动会致辞模板

大学田径运动会简报

田径运动的广播稿

田径运动会闭幕致辞

田径运动会闭幕词

田径运动会观后感

秋季田径运动精选闭幕词



田径训练工作计划篇二

今天，我去参加趣味田径训练。刚走进大操场就看见了很多
田径用具整齐的排列在训练场上，五颜六色的。其实啊，那
都是用塑料泡沫做的，是合适我们小朋友训练用的“微缩
品”。

我们先做了半个小时的热身运动，就开始学习田径的一些项
目，有跨栏、投垒球、掷标枪等项目。别看这些简单的运动，
要做到动作标准还真的很难。在孙老师的严格教导下，我们
不断的反复练习，动作标准了很多。

今天学的东西可真不少啊，下次我还想再参加趣味田径的训
练。

田径训练工作计划篇三

贯彻教育方针，全面发展学生及田径队员的身体素质，学习
和改进专项技术水平，培养田径队员的综合素质及能力，提
高训练成绩，努力把交界一中的'田径队训练工作做得更好，
力争在今年的区田径会及全镇运动会上取得优异成绩。

(1)、增强队员的体质，全面恢复队员的体能。

(2)、通过训练巩固提高队员参赛项目的基本技术、基本技能。

(3)、通过训练提高队员的各项专项成绩，各项目也争取在去
年的基础上取的更好的成绩。

三月八日至六月一日。

重点抓短跑、长跑、投掷、跳远、跳高、三级跳远等项目的
训练，以争取在区运会上获得好的成绩。



周一、二、三、四、五第七节课及放学。

下午：14：30~16：30。

田径场、篮球场。

每周重复训练法，椐学生身体恢复情况酌情加大训练量。

初一至初三年级田径队队员。

一、素质训练：小步跑、高抬腿、纵跳、交叉步跑、后蹬跑、
蹲起、跨步跑、行进间压腿、行进间踢腿、蹲走、侧身跑、
后退跑、加速跑等。

二、速度训练：50米、100米、200米、400米。

三、力量训练：单足跳、蛙跳、三级跳、立定跳、跳台阶、
俯卧撑。

四、耐力训练：800米、1500米、3000米、领跑、记时跑等。

五、反应训练：加距离触地往返跑、反方向起跑训练、听信
号做起跑练习、听哨音做跑停练习。

六、柔韧性训练：压肩，压腿、劈叉。

七、专项训练：二级蛙跳、100米、1000米、800米、铅球(初
三)。

星期一速度训练：

1、准备活动：

a：绕篮球跑圈。



b：压肩。

c：30米小步跑、高抬腿、交叉步跑、行进间踢腿各两组。

d：绕篮球全场“8”字形跑两组。

2、测试：100米两组或100米往返跑一组;200米、400米往返
跑一组。

3、绕篮球场慢跑一圈放松。

星期二力量速度训练：

1、准备活动：

a：绕篮球跑圈。

b：拉韧带练习。

c：30米单足跳、30米蛙跳各两组。

2、测试：铅球、铁饼、跳远、三级跳远、跳高、纵跳30下。

3、放松跑。

星期三耐力训练：

1、准备活动：

a：5分钟。

b：拉韧带练习：压肩，压腿。

c：原地30秒小步跑、高抬腿各两组，蹲起50下两组。



d：800米、1500米、3000米、分组交替活动。

2、400计时跑：两组。

星期四专项训练：

1、准备活动：

a：领跑。

b：行进间拉肩、踢腿各两组。

c：30米行进间小步跑、高抬腿、跨步跑。

2、项目：全面训练(分组反复加强恢复)。

3、放松练习。

星期五调整训练：

1、调整训练：绕篮球场跑道慢跑。

2、活动身体各关节。

3、30米小步跑，高抬腿(40秒)跑，跨步跑30米各2组。

4、深蹲跳20个x2组，俯卧撑20个x2组(女生)男生20个x3组。

5、50米快速跑2组。

6、放松练习(趣味篮球)。



田径训练工作计划篇四

在学校领导的'大力支持下，上学期的田径队训练工作取得了
一定的进展。初步的达到了训练的目的，在身体训练和思想
道德建设方面都取得了不错的开局。这一学期是大力加强队
伍梯队建设和人才的输送为主要工作方向。

抓好体育心理的训练，调整心态，冲刺20xx！

经过一个学期的身体素质训练和动作技术的教学，同学们都
已经达到了一定的专业雏形，但是由于比赛的经验还比较欠
缺，面对大型比赛可能会出现紧张的情绪。所以在体育心理
的建设应该作为重点来抓。

每天训练一次，每次2小时左右。每周训练五天，下午训练。

1、每两周进行一次全部的测评。

2、每一个月到别的学校进行陌生环境的考核。

1、训练课的内容选择上要注重变化，突出比赛时有可能会出
现的问题，尽可能的让学生经历这些情况。

2、训练要一般训练和专项训练相结合，突出专项训练。

3、各种练习中，培养学生养成良好的比赛习惯和比赛的心理。

在培养学生的爱国主义的前提下加强对优秀运动员的事迹的
讲解。从中领悟体育道德精神。培养学生的良好得失心态。
加强和班主任、家长、校领导的联系，从而做到多级管理。

准备期：（三天）

1、召开有领导参加的队员会议。



2、宣布强调训练的纪律和态度。准备训练所需要的器材。

第一阶段：（20xx年2月中旬—20xx年3月中旬）：身体素质训
练阶段，以身体素质训练为主。

第二阶段：（20xx年3月中旬—20xx年4月初）专项素质的提高。

第三阶段：（20xx年4月初到中旬）战术养成和体育心理的强化
阶段，是全年训练的调整期。

第四阶段：（20xx年4月中旬—20xx年5月中旬）竞赛期。

第五阶段：加强文化知识的学习。全力攻读文化知识。

田径训练工作计划篇五

田径赛是一个很有趣的赛事，但是它需要成员们具有耐力，
毅力，还要身体各项素质达标，对于田径的训练，那更是很
累很累的，下面这篇关于田径训练作文400字，一起来看一看
吧！！！

上上周星期三，最后一节课是体育课。张老师让我们班全体
同学跑步，看谁跑得快，就可以参加田径队。

结果是我和***还有***、**。张老师说：“你们四个人再去
跑一次，最后一名不可以参加田径队。”

经过一轮比赛，结果出来了。我、***、***可以参加田径队。
张老师对**说：“**你以后要多练习跑步。”

解散后，张老师又对我们说：“你们三个人明天早上七点来
这里训练。”我们听了都说好。

第二天，我们早早来到了学校。看到操场上还有其他参加训



练的人，他们是五年级的。我们刚放下书包，张老师就来了，
对我们说：“你们去跑场跑4圈。”我们个个都跑得满头大汗。
跑完四圈，我感觉双脚都没有力气走路了。

放学回到家，我把这件事告诉了妈妈。妈妈听了对我
说：“**，你是没有锻炼过，过几天习惯了就好。”我想妈
妈说的没错，平时是缺少锻炼。

晚上爸爸回来，我又告诉爸爸，爸爸还教了我跑田径方面的
一些知识，鼓励我发挥自己的优点。

田径训练工作计划篇六

一年一度的市田径运动会以经过去了，显然校运动队的训练
又要从紧张的赛前训练转入漫长的日常训练中来，老师苦、
学生苦，但我相信通过我们师生共同的努力，明年我们一定
能向前迈出喜悦的一步。下面我们就田经队日常的训练工作
安排如下：

由于河间市田径比赛的运动员向低龄化发展，那么我们的运
动员选拔对象也要趋向于中低年级的学生，从而形成一个良
好的运动梯队。作好向上一级学校输送体育人才的准备。

在今后训练中我们一方面要认真把握“训练和思想教育结合
的原则”，有意识地在教学训练过程中，培养学生“爱祖国、
爱学校、爱吃苦”的品质，有计划地安排优秀运动事迹的讲
解，经常和运动员的家长、班主任和任课老师联系、沟通，
从而来缩短彼此之间的距离，减少不必要的矛盾发生，从而
使学生能安心训练，无“后顾之忧”。另一方面在业余训练
上严格要求、严格训练，从提高学生身体素质的基础上来培
养运动员的运动技术和专项技能。

1、保证训练时间、保证训练内容、保证训练器材和场地。



2、学生训练课的内容、形式、节奏安排等，要求多种变化，
各种练习手段尽量与游戏活动相结合，以激发学生对田径运
动的爱好与兴趣。

3、训练必须要有持久性和合理性。

（一）、准备期：（二周内）

1、选拔、招集运动员，召开全队队员会议。

2、宣布训练制度纪律。

3、准备训练所需器材。

（二）、第一阶段：（20xx。10—20xx。11月）：身体素质训练
阶段，以身体训练为主。

1、以力量训练为主，辅以基本技术。

2、以柔韧性训练为主，辅以力量和耐力。

3、以灵敏性训练为主，辅以力量和耐力。

1、以基本技术为主，辅以力量训练。

2、以基本技术为主，辅以柔韧性、灵敏性和耐力训练。

3、基本技术综合练习。

（四）、第三阶段：（20xx。2—20xx。4月）：专项技术、战术
养成训练阶段。

1、以专项技术为主，辅以综合身体素质练习。

2、以专项技术、战术为主，辅以模拟比赛练习。



3、备战市中学生田径运动会。

每周训练四次，每次1小时左右（第三节下课开始）。

1、各专项要求每周一次到二次的计时跑。

2、学生按自己的专项每周进行一次考核。

3、每一个月底进行一次高要求的考核。

我校田径运动队处于初级阶段，运动水平和竞技水平相对比
较、运动员身体素质参差不齐，理论知识缺乏，训练时间少，
因而面临重重困难。我们相信，在校领导的重视与关怀下，
班主任的支持下，我们有信心培养出一支具有较强实力的校
运动队队伍。

文档为doc格式

田径训练工作计划篇七

全面贯彻党的教育方针，在实施素质教育的同时，培养学生
各个方面的能力，提高我校在田径比赛中的成绩，把学校的
体育工作做的更好。

为了进一步搞好学校的体育训练工作，并将训练作为一项长
期的工作来抓，经过选拔，从初一、初二年级中，组建了一
支学校田径队伍，并集合了学校的实际情况制定了田径队的
训练目标。

1、增强队员的体质，全面恢复队员的体能。

2、通过训练，巩固与提高队员参赛项目的基本技术、基本技
能。



重点抓短跑、中长跑、跳远、跳高、跨栏等项目的训练，以
争取在吴江市中学生运动会上取得良好的成绩。

1、20xx年9月——20xx年9月

2、假期为上午7：00——9：00 下午：3：30——5：00

3开学之后：4：05——5：10

(1)准备阶段：

20xx年9月——20xx年1月为冬训阶段。主要是挑好有潜力的
苗子，以锻炼身体素质练习为主，提高运动员的力量、柔韧、
弹跳等素质。

要求：

1、运动员准时出席。

2、队员之间能相互帮助，养成吃苦耐劳的精神，培养学生能
为学校荣誉争光的思想。

3、队员之间有竞争意识。

(2)过渡期阶段：

20xx年3月——20xx年6月为过渡期阶段，根据队员的训练情
况，进行分项，有针对性地进行专项练习。训练时注意运动
量和运动强度，由小到大，由少到多。在这一过程中，要求
队员掌握运动技术、技能，不要求过高的成绩，先固定技术
动作，再提高运动水平。

要求：



1、运动员掌握所从事项目的运动技术、技能。

2、提高自我保护意识，避免发生伤害事故。

(3)巩固和提高阶段：

20xx年7月——20xx年8月为巩固和提高阶段，本阶段针对上
阶段的运动员的`具体情况，加大运动量与运动强度等的方式，
来巩固和提高运动成绩。通过教练的培养，提高队员的心理
素质。此外，应尽量克服炎热的天气，注意保护队员身体，
避免受伤，同时，通过定期的测试来检验队员的运动技术、
技能等的掌握情况。

(4)赛前训练阶段：

要求队员的训练强度不大，但运动量则再上一个台阶，赛前
注意身体，进入调整阶段。

1、学生训练课的内容、形式、节奏等安排，要求形式多样，
各种练习手段尽量与游戏活动相结合，以激发学生对田径运
动的爱好与兴趣。

2、训练必须以身体系统训练为主。

3、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，无"后顾之忧"。通过师生的共同努力，从难、从严、
从实战出发，大运动量地进行严格训练，加强意志品质培养，
争创佳绩。

田径训练工作计划篇八

炎热的夏天慢慢地离开了我们，秋姑娘带来了一把钥匙，用



它为我们打开了秋天的大门。一片片半黄半绿的树叶被冷冷
的秋风吹落了一地。排成“一”字或“人”字的大雁成群结
队地向温暖的南方飞去，它们边飞边叫着，好象在说：“朋
友们，明年春天我们再见了！”凉爽的秋风仿佛把我带进了
另一个世界里。我感觉天更高了，更宽了，也更蓝了。蓝蓝
的天空被一阵绵绵的秋雨洗涤过后，比蔚蓝的大海还要蓝上
几分。最能让人感受到秋天气息的就属那清新的空气了。那
清新的空气里没有一丝灰尘，吸一口气，真是凉爽宜人。田
野里的稻谷笑弯了腰，好似在感谢秋天；河边的柳树（叶子
黄了，不知不觉地飘落了一地，只剩下了一根根纤细的柳枝
儿，长长的柳枝儿就像老爷爷的胡须，垂落在河面上。一阵
秋风吹过，那些跟柳枝儿只有一丝牵挂的柳叶儿在风中翩翩
起舞，像天女散花般落入秋天，给秋天增添了一道迷人的风
景线。

体育运动的作用不只是强身健体。还能有效地培养学生的思
想道德品质，开发学生的智力，提高心理素质，陶冶学生情
操，发展学生个性和增强学生适应未来社会的各种能力。体
育在教育中处于明显的基础性地位。体育运动能改善情绪。
体育运动促进行为协调能力，反应能力。体育运动使人正确
认识自我。体育运动能培养人的意志。

即将要迎来第十二届校运动会，这次运动会我感到非常荣幸，
虽然不是以运动员的身份来参加，但作为拉拉队的一名成员，
能够在场上为那些运动员加油助威，也令我激动不已！

为了确保运动会的顺利进行，各部门各部员都必须制定严密
的`工作计划。本着发挥外联部的重要职能的目的，作为外联
部的一员，应积极参与并发挥自己作用和能力，为更好的完
成部长和领导们交付的任务，作为外联部的我，一定会积极
协助好部长，积极和其他部员配合。这次运动会，我们外联
部和纪检部、社团部，组织部一起合作，成为运动会的拉拉
队，为生化院的运动健儿打气加油。相信只要我们团结，凝
聚力量，就一定能完成好工作。



1.积极加入拉拉队训练，不迟到、不早退，喊出口号，喊出
自信。

2.做好运动会宣传工作，使学生重视这次活动。

3.做好拉拉队的本职工作，在指定位置，，当生化院选手出
场时，呐喊助威。

4.确保每一处比赛场地都有我们拉拉队加油呐喊声。

5.运动会时，与其他部门队员积极配合，互相协调，好好配
合。

6.运动会结束后，协助后勤部门，做赛后工作，搬桌子等。

1.不可以中途擅自离开自己的岗位，要有始有终。

2.谨记个人与集体荣誉息息相关，不做给集体抹黑的事。

3.学会终结得失，反省自我，以便精益求精，不断完善自我。

4.工作效率：部门成员在工作中一定要做到‘及时’、‘到
位’、‘效果’。

这次运动会是一个和集体项目，我们院的每一位成员必须团
结起来，积极配合各个部门的工作，用饱满的精神去参加这
为期两天的运动会。

田径训练工作计划篇九

全面贯彻党的教育方针，在实施素质教育的同时，培养学生
各个方面的能力，提高我校在田径比赛中的成绩，把学校的
体育工作做的更好。



为了进一步搞好学校的体育训练工作，并将训练作为一项长
期的工作来抓，我们经过认真筛选，从五、六年级中找队员
组建了学校田径队。并根据学校的实际情况制定了田径队的
训练目标。

第一阶段：时间为前四周，采用一般的训练强度，进行恢复
体力的身体训练。

第二阶段：时间为两周，采用高强度的训练，加强技术训练
和专项素质训练，有意识地把专项素质和技术结合起来。加
大训练负荷。在训练中注重技术，战术，作风与心理素质的
培养。

第三阶段：时间为一周，采用中等强度，调整运动量，降低
练习次数，消除疲劳，积蓄力量参加中心小学田径比赛。同
时加强队员战术以及心理素质的训练。

第四阶段：认真总结中心小学田径比赛的得失。及时查漏补
缺。改进训练方法。

1、学生训练课的内容、形式、节奏等安排，要求形式多样，
各种练习手段尽量与游戏活动相结合，以激发学生对田径运
动的爱好与兴趣。

2、训练必须以身体系统训练为主。

3、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，无“后顾之忧”。通过师生的共同努力。从难、
从严、从实战出发，大运动量地进行严格训练，加强意志品
质培养，争创佳绩。

运动队计划如下：



1、恢复阶段：

（1）绕操场慢跑四圈，徒手操，拉韧带，跳绳等。

（2）体验站立式起跑和正确的摆臂动作，跑的专门性练习
（高抬腿、后瞪跑、小步跑等）。

2、学习阶段：

（1）根据参赛项目进行针对性练习。短跑练习起跑和冲刺；
铅球项目练习快速推杠铃、俯卧撑等；中长跑项目练习在跑
的过程中注意手臂的摆动、步频。

（2）200米、400米项目练习弯道跑技术；短跑项目根据实际
情况练习手臂、起跑等；铅球项目练习拉橡皮带和俯卧撑；
中长跑项目注意呼吸转换及手臂的摆动。

（3）短跑项目练习150米跑；200米、400米项目练习追逐跑；
跳高、跳远项目练习助跑和起跳；铅球项目继续进行力量练习
（如：前抛、后抛实心球）；中长跑项目练习变速跑。

（5）短跑项目练习起跑和途中跑；200、400米练习追逐跑
（150—300—400—300—150米）；铅球项目练习推实心球。

3、巩固和提高阶段：

（1）继续练习以上项目，稍微加大训练强度和运动量；

（2）强化基本技术、技能的训练；

（3）模拟测试；

4、调整与休息阶段：

（1）运动量和强度逐渐减少；



（2）进行趣味性活动（如：打篮球、跳绳比赛、游戏比赛
等）；

（3）做好学生思想工作、积极备战。

女：xxx

男：xxx

田径训练工作计划篇十

最近，学校体育组的老师在每个班选了几位同学参加田径训
练，我不幸也被选上了，每天放晚学，我都要去苦练。

我参加的是长跑，每天都要跑个1000多米，每天都筋疲力尽
的回家。

就在昨天，我们几个参加长跑的一起比赛跑四百米，跑完后
休息5分钟，在比赛跑四百米。

我们疯狂的跑着，跑到250米左右的时候就跑的好累、好累，
可是不能停，还有一些同学就在后面，稍微停顿几秒别人就
可能追上你，将你远远甩在后面，当时我是第三名，后面有
个李乾坤紧紧跟在后面，离我大约1、2米，我跑喉咙好感干，
像冒烟的一样，仿佛有团火熊熊燃烧着我的咽喉。腿手像灌
了铅似得，抬不起来。

到最后50米了，我们咬着牙跑，终于跑完了400米。

老师说的真对！跑400米是最累人的，果然如此！

第二组400米跑，我跑了第四名，李乾坤把我追上来了，但我
也没去追他，因为我太累了，也不想追他。所以我得了第四
名。



今天晚上就要开始选拔了，只选出10男10女，下次再选出正
式的田径队员，是8男8女。

要加油了！
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