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青岛酒店管理职业技术学院授课计划表
[bookmark: _GoBack] 青岛酒店管理职业技术学院 学院 2015-2016 学年第 1 学期
	课程代码             课程名称  田径协会           课程性质    必修课     
授课班级    全院田径爱好者               授课教师     路毅    
专业负责人/教研室主任签字：                           院长/主任签字：             
	课时分配
	课堂讲授
	实验实训
	校外见习
	复习考核
	机动
	总计

	
	4
	28
	
	6
	2
	40

	教材
	名称
	主编
	版次
	定价
	出版社

	
	
	
	
	
	








3

	
	学期教学目标
	为丰富校园文化生活,提高学生体育运动水平,提高我校体育竞赛水平,迎接省级、市级的田径比赛。

	学期教学任务
	1、培养学生对田径运动的兴趣，组织和吸引更多的学生参加田径活动。　　
2、发展柔韧、协调、灵敏、速度、弹跳等运动素质。　　
3、学习和掌握田径各项运动所需的基本活动技能，逐步培养完成各种练习的正确姿势，对学生的特长的培养。　　
4、在训练过程中努力培养学生守纪律、爱集体、懂礼貌、爱学习、勇于吃苦、意志顽强的品质，使其能够全面发展。　　







	周次
	授课章节（单元）
	授课内容
	重点难点
	授课形式或方法
	课时
	备注

	1
	本学期的协会计划和目标说明
	国际田联最新规则
	
	讲解
	2
	

	2
	以恢复性训练为主
	1.绕场地7圈；
2.拉韧带练习领跑、计时跑，变速跑等
	体能恢复
	讲解练习
	2
	

	3
	协调性练习   
以恢复性训练为主
	通过各种辅助练习，进一步提高
全身的协调性。 集体练习
	
	讲解练习
	2
	

	4
	 1． 耐力
2．各种辅助练习
	耐力训练：800米、1500米、3000米、（男）5000米、领跑、计时跑，变速跑等；
	
	讲解示范练习
	2
	

	5
	1． 各项专项技术练习
2． 速度
全面发展学生的身体素质练习，提高学生的速度。
	速度训练：50米、100米、150米、200米、300米、400米、行进间30米、超前加速跑
	
	讲解示范练习
分组练习
	2
	

	6
	
选拔测试赛
	通过各专项测试，确定学生擅长的运动项目，根据项目分组练习
	
	讲解示范练习
	2
	

	7
	力量练习    

	力量训练：单足跳、双脚纵跳，抱膝跳，蛙跳、三级跳等；
	
	分组练习
	2
	

	8
	进一步提高学生的力量练习，发展学生的耐力。
	立定跳、跳台阶、俯卧撑，收腹举退，仰卧起坐，俯卧两头起
	
	分组练习
	
	

	9
	1． 跑、跳技术练习 
 2．速度耐力掌握和了解跑、跳技术，提高速度耐力。

	各专项技术的学习和练习
	跑跳投各专项技术要领
	讲解示范
分组练习
	2
	

	10
	起跑和起跑后的加速跑技术的学习
	蹲踞式起跑和站立式起跑及起跑器的使用
	熟练使用起跑器
	集体练习
	2
	

	11
	1． 协调灵敏    
2． 身体练习学生的协调性得到进一步的加强。集体练习
	准备活动多元化，增加协调性的运动元素，培养充分做好准备活动的习惯
	避免受伤
	集体练习
	2
	

	12
	
各专项技能测试
	
	阶段测试
	
	2
	

	13
	 1． 各项专项技术练习
2． 速度耐力学生的各项技术得到一定的练习。
	根据不同训练期适当调整训练计划
	
	讲解示范
分组练习
	2
	

	14
	力量练习    

	力量训练：单足跳、双脚纵跳，抱膝跳，蛙跳、三级跳等；
	
	讲解示范练习
	2
	

	15
	1． 协调灵敏     
2．跳跃练习学生的协调性得到进一步的加强。提高学生的跳跃能力。集体练
	反应训练：加距离触地往返跑、反方向起跑训练、听信号做起跑练习等
	
	讲解示范练习
	2
	

	16
	 1． 跑、跳技术练习
2． 速度耐力
掌握和提高学生的跑、跳技术。
	
	体会高重心的跑
	讲解示范练习
集体练习
	2
	

	17
	1． 柔韧、灵敏    2．
速度练习进一步提高学生的柔韧好灵敏性。集体练习
	做好肌肉韧带的拉伸
速度训练：50米、100米、150米、200米、300米、400米、行进间30米、超前加速跑
	动作规范
	讲解示范练习
	2
	

	18
	1． 速度练习
加强学生速度的练习。
集体练习
	跨步跳50米4组 
30米单足跳、纵跳30下、高抬腿40次各两组 、10米6组 、50米4组、100米2组
	动作的协调性
	讲解示范
分组练习
	2
	

	19
	机动
	赛前准备
	
	
	2
	

	20
	1、  测试赛     2、  通过测试检查学生本学期的学习训练情况。

	
	各专项准备活动
避免受伤
	集体
	2
	


注：1. 授课计划周数为校历周数减1。
2. 授课形式主要有：课堂讲授、实验实训、校外见习、混合式教学等，方法主要有：讲授法、任务驱动法、情境模拟法、案例分析法、小组讨论法等。
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