成都理工大学教职工子女体能训练营实施安排

一、活动宗旨 

掌握科学运动方法，增强体能，磨练意志，培养团队合作精神,并对即将参加中考体考的初中生进行专项培训。 

二、受训对象 

成都理工大学教职工子女，年龄6岁-18岁。 

三、训练内容: 

1、身体素质训练：包括力量，耐力，速度，柔韧，灵敏，协调等。 

2、身体机能训练：主要针对心肺功能方面。 

3、身体形态训练：主要是围度，身体成份，脂肪含量和姿态矫正及教育。 

四、教练组成员 

体育学院指导老师: 赵晓东 北京体育大学体能训练方向硕士 

体育学院社体专业学生 

五、训练地点和时间 

地点：成都理工大学西区运动场 

时间：2016年3月12日、3月19日、3月26日、4月2日、4月9日、4月16日、4月23日、4月30日 

每天上午9:00—11：00 

六、具体实施方法: 

1、根据不同年龄和不同训练目标分组。如:中考体考组，小升初组，专项训练组，运动技能养成组，减重组等。 

2、评估与测试，全面进行评估与测试，做好训练监控和及时反馈。 

3、制定训练目标和计划。 

4、实施训练。 

5、训练监控与调整。 

6、达标测试。  
