
体育教学年度训练计划表格(通用5篇)
计划是一种灵活性和适应性的工具，也是一种组织和管理的
工具。那关于计划格式是怎样的呢？而个人计划又该怎么写
呢？那么下面我就给大家讲一讲计划书怎么写才比较好，我
们一起来看一看吧。

体育教学年度训练计划表格篇一

（一）生理发育的特点

（二）生心理发展的特点：

安全教育，队列队形，立定跳远

安全教育，前滚翻

3、因材施教，以增强学生的自信心，在运动中享受到锻炼的
乐趣。

一

引导课，课堂常规

学习课堂常规，养成良好的课堂习惯

二



1、安全教育；

2、游戏：一切听从指挥

三

1、徒手操；

2、正确做眼保健操

四

1、队列队形

五

1、复习广播操预备节、伸展运动、扩胸运动、踢腿运动；

2、复习广播体操，认识到广播体操的健身健心作用

六

七

1、蹲踞式起跑；

八

1、蹲踞式起跑；

2、游戏：换物接力

九

1、30米加速跑



十

1、30米加速跑

2、游戏：迎面接力

十一

1、跳长绳

十二

1、跳长绳

2、游戏：跳大绳接力

十三

1、立定跳远

十四

1、立定跳远

十五

1、前滚翻

十六

1、前滚翻

2、游戏：叠杯游戏

十七



期末测试

测评

十八

期末测试

体育教学年度训练计划表格篇二

时间过得飞快，我们迎来了新的学习生活，做好教学计划，
让自己成为更有竞争力的人吧。如何把教学计划写出新花样
呢？以下是小编为大家整理的体育中考训练教学计划，仅供
参考，希望能够帮助到大家。

同学们可根据自己的实际情况进行有选择的训练。但要求同
学们一定要在每次的训练过程中必须围绕自己的弱项强化练
习,认真完成各组的运动量。分清主次安排好各项练习时间比
例。

方法与步骤:

1、先进行热身:内容:跑步较差的可选慢跑2*200m,较好的可
选跳绳3分钟。再做几节徒手操如膝、踝关节、腹背运动、弓
箭步压腿等可结合原地支撑摆臂练习50-100次。(用时5-6分
钟)

3、素质练习:单脚交换跳(每只脚连跳三个换另只脚跳)要求:
跳30m*4—6组。每步越大越好;高而远。每组间隔2分钟(用
时8-12分钟)

方法与步骤:

不会跳的同学:



1、空摇绳:拿两条跳绳。一手一条同时空摇,将绳摇成立圆。

体会抖腕动作。要求:摇到两手同时摇,左右两边绳都能成立
圆。

2、双脚并拢跳:两脚并拢后脚跟不着地的`连续跳。100
个*4-6组。要求:靠踝关节的力量跳起。配合两手空摇。

3、一分钟跳绳:完整动作。由慢到快。跳5组。每组间隔1分
钟。

会跳的同学:

每次跳时必须超长时间的跳。每组时长为1分30秒。10-12组。
每组间隔30秒-1分钟。要求:不要因卡绳就终止,要学会脚快
速往前跨同时起动跳绳。坚持这组时间完成。

方法与步骤:

1、热身运动:慢跑2*200m再做手腕、肩关节运动、腰部运动。

2、头顶手腕抛球:两脚前后开立,双手持球高举于头顶手腕后
屈,抖腕将球抛出。(可先徒手无球进行动作模仿练习数次)20
次。要求:要用手腕的力量将球抛出。

3、上体后弓抛球:两脚前后开立,双手持球高举,上体做后弓,
重心落于后脚。后脚湾曲。用腰的力量将球抛出。20次。要
求:尽可能用腰部的力量将球抛出。

4、全身协调用力抛球:后脚蹬地-腰部用力-手臂前挥-手腕抖
腕的用力顺序。反复多次练习。要求:各环节要协调一气呵成。
开始时不要用太大的劲抛球。不要一时追求远度,要认真体会
用力的顺序掌握好动作要领后渐渐加大力度。



体育教学年度训练计划表格篇三

1、学生乐于参加各种游戏活动，认真上好体育课。

2、了解课堂常规，培养学生形成良好的课堂练习秩序。

1、队形队列

2、基本体操

3、游戏

4、田径的各种跳动和投掷动作

重点：队形队列

难点：田径的各种跳动和投掷动作

时间

教学内容

第1—3周

队形队列及游戏

第4周

复习队形队列，游戏

第5—8周



基本体操，游戏

第9周

复习基本体操，游戏

第10—12周

田径的各种跳跃和投掷动作，游戏

第13—14周

全面复习

1、采用直观的教学方法

2、上课多采用鼓励的语言，实事求是

3、教师处处以身作则，为人师表

体育教学年度训练计划表格篇四

本学期年在认真钻研教学大纲和结和本校实际的基础上，制
定出如下教学计划。

所任教的班级学生年龄在15——16岁之间，处于青春发育的
高峰期，身体发育较快，男女差别较大，男生活泼好动，表
现欲较少强;女生趋于文静，不好活动。因此要因势利导，加
强学生的身体素质练习，培养学生积极参与体育锻炼的良好
习惯。

本学年教材内容有：体育基础知识(篮、排、足球的`基础知



识)田径类、体操类、球类、民族传统体育项目。

1、掌握基本的体育基础知识，明确体育锻炼的作用，在锻炼
中运用学到的知识。并不断巩固和提高。

2、进一步增强体质，特别是耐力素质和力量素质。

3、通过体育锻炼，培养集体主义精神，进行爱国主义教育，
增强自信心，为终身体育打下坚实的基础。

1、重点是田径和各种球类运动。

2、难点是一些基本技术动作的应用。

1：随着学生身体和年龄的增长，可多采用一些对抗性的游戏。

2：初中生对抗性强，可采用一些教学比赛，以增强学生锻炼
身体的效果。

3：因材施教，分组时采用男女分组或按身体素质分组，以增
强学生的自信心，在运动中享受到锻炼的乐趣。

100米、男1000米、女800米、立定跳远、坐位体前屈、肺活
量、握力测试等

体育教学年度训练计划表格篇五

2、学习基础活动、小游戏、节奏练习的方法，提高自身素质。

3、不断了解参加体育课和体育活动带来的乐趣。

4、尊重老师，团结学生，努力学习，培养学生不怕苦不怕累



的精神。

1、训练学生养成正确的坐姿。

2、提高队列形成的均匀性。

3、提高学生广播体操动作的规范性。

4、掌握正确的跑、跳、投技术。


