
2023年田径教练职业生涯规划书(实用5
篇)

无论是身处学校还是步入社会，大家都尝试过写作吧，借助
写作也可以提高我们的语言组织能力。那么我们该如何写一
篇较为完美的范文呢？下面我给大家整理了一些优秀范文，
希望能够帮助到大家，我们一起来看一看吧。

田径教练职业生涯规划书篇一

为了提高学校田径队运动水平，充分发挥学生特长，提高学
生们的运动技、战术能力，同时既为2007年我县召开中学生
田径运动会作准备，也为学生今后参加体育高考打下坚实基
础。

1、目的明确，对体育感兴趣，组织纪律性好。

2、训练作风顽强，不怕苦，不怕累，意志坚定。

1、身体素质训练

具体包括速度、耐力、力量、弹跳力、灵敏性、柔韧性等。

2、专项训练

根据学生的兴趣特长，给学生们定专项，同时分配给老师进
行专项训练，具体包括技术、战术还有专项素质。

时间：每周星期一至星期五，训练从每天下午第三节课至课
外活动结束。



田径教练职业生涯规划书篇二

通过这次教练技术培训，我学到了很多东西，相信大家也同
我一样，能够体会到很多很多非常有用的经验和技术。

这次的培训不同以往，让我们能够从中自己来体会一些思路
和想法，更加的具有开发能力和引导能力。

我从其中明白了一些道理。做事情要有一定的目的性和准确
性。也许之前我在做事情的时候不会有很多的调理存在，只
是在凭着自己的想法在做。通过这次的培训，让我明白了自
己的目标所在，不管我们中间通过了多少的途径，最终我们
都瞄准那个目标，从而在工作和生活中就不会跑题。

另外我也学会了怎样去规划自己的生活。不管是单位的工作
生活还是家庭中的日常生活。其实我都应当去有一定的计划，
让自己的生活可以更有约束和方向。短期的计划，中期的计
划，还有更加长久的计划。只要我这样做了，我想一定可以
收获到很多知识和财富。

与此同时我明白还需要去调整好自己的心态。让我们不管在
什么样的场合和环境中，都能够以最佳状态来面对问题解决
问题。这样我才能在各种场合中做到最好。自己的心态端正
了，自然在同事之间，朋友之间，亲人之间建立起良好的个
人形象，人际关系不言而喻，自然很顺利。

用我最大的能力来带动一切可以带动的起来的力量共同来面
对生活。让我们自己的潜能更好的开发出来，实现我们最高
目标。

田径教练职业生涯规划书篇三

一、得到领导支持，取得老师配合



本学年伊始，在校长的组织与帮助下，各学科老师的支持下，
继续进行田径队的训练工作。在训练前认真制定每周的训练
计划，从二~六年级中挑选运动员，并同各班班主任了解训练
队中学生的学习情况，同家长取得一致认可。训练开始后，
经常与领导和教师间去听取训练队的意见和建议，对提到的
问题进行一一处理。如果学生学习成绩下降，就采取短时停
训的办法，促使其提高学习成绩;对品质薄弱的队员，进行思
想教育，勒令其改正。

二、积累训练经验，开展系统训练

田径队训练队员主要以跑为主，其中分为短跑和中长跑，还
有投掷项目。在训练过程中，边找资料，边做记录。然后针
对每个学生的特点进行分项，编写行之有效的训练计划。

三、存在不足

1.学生参加业余学习班过多与训练时间冲突。

2.运动量安排不够适当。

3.学校场地与比赛场地不符，学生比赛难以适应。

4.学生比赛经验不足，心理素质和意志品质差。

5.学生条件不错，但不愿意参加训练，得不到家长的有利支
持。 以上是本学年度田径队训练工作的一个简要总结，在今
后的训练工作中，要发扬优点，改进不足，为学校体育工作
发挥自己的最大力量。

学校的田径训练是培养体育人才的基地，体育教师肩负着为
祖国培养和输送人才的重任。必须明确本职工作，树立起责
任感和事业心，这样才能脚踏实地地进行工作。特别是与某
些主科比较起来，社会、家长、学生仍存在重视文化知识学



习轻视体育的思想，这对我校开展业余训练带来许多困难。

任务的重要性和必要性。课后多与学生谈心，听取学生反馈
的意见。学生在接受老师的训练时，总是要注意教师的，因
此体育教师必须从自己的言论、行为、训练表现给学生一个
好榜样。严格他说，要建立严格的训练常规。要求学生做到
的，老师必须首先做到，这样才能取得良好的训练效果。

田径教练职业生涯规划书篇四

田径是一项体育运动，在教练员的培训下，对这一体育项目
有了更深的理解，其中对体育的正确了解和定位都是引导青
少年参与体育的重要因素。下面是本站小编为大家收集整理
的田径教练员培训心得总结，欢迎大家阅读。

6月17日、18两日，我有幸参加缙云县中小学田径教练员培训。
这是我任教体育近十年来第一次参加较为专业的体育培训。
尽管我以前参加过广播操和新课程培训，但其实用性并不怎
么强，所以我对这次培训机会培加珍惜。6月17日一大早，我
是第一个到达县体培中心的。尽管自己不怎么年轻，但我还
是非常认真地听老师上课。

这次培训班安排了理论学习和实践操作两个部份内容。在开
班会上先由缙云县体培中心杨主任，就我县近二十多年来中
小学的田径运动水平作了中肯的分析。他说，84年以前我县
中小学的田径运动水平在全地区是领军的，而84 年后就一直
居中下乃至末军状态，究其原因一方面是机构改革造成，另
一方面是几十年来也从没办过田径教练员培训，所以…接着
是县教研室钟老师对培训班提出要求。

6 月17日这天是由缙云中学的柴浩等四位老师就《跑类训练
方法和运动员选材》、《跳类训练方法和运动员选材》、



《投掷类训练方法和运动员选材》上了四堂较为朴实的理论
课。6月18日我又到缙云中学实地观看了柴浩等四位老师的训
练实践，其训练形式多样，较为通俗实用，令我茅塞顿开。
如果这次培训班能给每位学员制作一个田径训练的光碟，那
就更加完美了。为期两天的培训学习我感到收获颇多，还希
望以后能有更多这样的机会。

参加了区里组织的业余田径教练员的培训，较以往的培训而
言，我个人认为这次弄的还是比较靠谱的。从少体校的几个
金牌教练员的课堂上，我猛然发现，时隔多年，体育，不只
是我们以前那样的埋头苦练，那么专业的名词从教练的口中
脱口而出的时候，太专业了!

为了更加深入贯彻《中共中央 国务院关于加强青少年体育增
强青少年体质之意见》和全市素质教育大会精神，全面提高
我市中小学田径教练员之业务水平，温州市教育局和温州市
体育局特地举办了本次的活动。活动邀请了清华大学体育教
育训练学教授、硕士生导师李庆，八一体工队体科所副所长、
博士后袁建琴以及温州大学体育学院书记严教授前来授课。

下午是袁博士后给我们带来的《运动营养在体能训练中的应
用》，一直以为袁博士后肯定是比较老了，那天见到的这个
博士后原来这么年轻，还是个女的，就感觉很佩服她。她讲
了运动员在训练中营养的调配问题，其实运动员在训练中能
量的消耗是非常大的，那么平时运动员对于能量的补充就尤
为重要，只有一个合理、科学的营养补充，我们的运动员才
能进行更好的训练。但是对于基层的学校，特别是乡村的学
校，由于特定条件的限制，受用并不是很大。

第二天，我们全体成员去温州大学体育学院学习。首先是院
党委书记杨教授给我们讲座《田径规则裁判法解析》，他针
对最新田径规则中出现的一些疑难问题进行解说。身为田径
教练员，我们必须要对田径规则有个深入的了解，这样带出
来的运动员也会对田径规则有了了解，有利于运动员成绩的



提高。讲座完了之后，在院领导的带领下，我们参观了体育
学院的师资力量与基础设施。

在两天的培训学习中，出现了一段小插曲，就是在培训中，
有部分教师中途有退场的现象，主办方特意在课后点名，点
一个走一个，这样就避免了有人代签的现象，结果在结业的
时候，有部分学员就拿不到学分等处罚而在那边说情。幸好
这次过去培训的我们瑞安的十来位教师都在，不免在想，这
样一次培训，机会难得，既然出来培训了就要认真守规矩一
点，不然你就把名额让给其他人。

7月16日至22日我参加了第四届全国高校瑜伽教师研讨会和国
家瑜伽教练岗位培训课程，七天的培训课程很快就过去了，
虽然郑老师给我们的授课时间非常的有限，但在课堂上却教
给了我们很多的东西，无论是从理论还是技能方面都让我受
益匪浅。因为以前也参加过很多次培训课程，基础也不错，
这次申报了高级教练课程。 郑老师的教学内容主要是流瑜伽
以及流瑜伽中串联体位的运用，这些内容让我对瑜伽有了更
深的认识，尤其流瑜伽的呼吸是一息一动、串联流畅的。这
和以往的瑜伽练习还是有一些出入的。同时郑老师的悉心指
导也让我慢慢的在平时的练习中积累了一些心得体会。

首先，说到饮食，瑜伽则主张素食。因为肉食属于酸性食物，
而素食则为碱性。酸性体制的人较碱性体制的人来说容易患
病。而且在素菜中含有大量人体所需的各种元素往往比肉类
还要多，常年吃素并不会产生营养不良的状况。牲畜被宰杀
之前因恐惧、惊吓而分泌出大量的毒素在体内，人类肉食的
过程中吃进的正是这些可怕的毒素，这正是造成现代人营养
越来越丰富而疾病也越来越多的重要原因以前，我也有控制
的吃素，但那是处于健康大考虑。通过学习，我明白了吃素
不仅仅是处于对健康地考虑，还有更深层的原因，那是对生
命的热爱。将瑜伽生活化：吃早餐了，试一试收拾好你通常
一边吃饭一边乱翻杂志，关掉电视全心全意尝你面前的豆浆，
白粥，细细享受其中香甜润滑的滋味，一整天你可能都会颊



齿留香——这也是瑜伽。早晨带着心意动作，呼吸，你的动
作过程就会是一种享受——这也是瑜伽。

其次，瑜伽不仅是减肥的良药，它更好的则是在于“塑身”，
它能将人体的线条优美化。几天下来，我并没有瘦多少，但
却明显感觉到自己身体的各部位都有了一些变化，特别是腹
部。由于自己的小肚子有点突出，所以老师教了收腹收束法
动作之后，我每天都坚持练，一段时间之后，我发现自己的
腹部慢慢的收紧了，臀部也慢慢上翘了，很开心。

第三，要专注自己的身体，用心去做每一个动作。这是郑老
师在授课过程中强调最多的一点，她叮嘱我们不要刻意的急
功近利的去模仿一些高难度的动作，那样子不仅起不到练习
瑜伽的效果，往往还会弄伤自己。在几天的练习中，我对这
一点感受挺深的。因为身体条件的限制，一开始对一些相对
难度较高的动作我都根本做不来比如说头倒立，但很多人都
做得很好，所以我一下子过不了自己心理那一关，总是挑一
些难度较高的动作来练习。结果自己练得很痛苦，效果也不
大。在老师的再三强调下，我慢慢明白要把瑜伽练好并不在
于动作的难度，更重要的是要专注自己的身体，要在简单的
瑜伽动作中去体会自己身体的每个部分，静静的感受身体的
全部。练习每一个动作的时候，都尽可能的按照郑老师的提
示去做到位。瑜伽是个慢慢变化的过程，你只要用心在做每
一个动作，过一段时间你就会发现自己有明显的变化。

第四，心静很重要。我本身是性子很急的人，还记得郑老师
教穿跃动作的时候，我总是穿的不好腿老屈，更不要提用双
手撑住了。后来在老师的指导下，我每做这个动作自己的动
作前都试着先让自己的心静下来，眼睛直视前方慢慢的调整
呼吸做好腹部收束法，慢慢的我就能把这些动作渐渐做到位
了。

第五，关注自己的呼吸。刚开始我在瑜伽练习中对呼吸总是
控制并不是很好，每每这时就会烦躁起来，呼吸变得很混乱，



更不要说集中精神了。后来老师教了我们很多种呼吸法，我
才知道不能受老师节拍的影响，因为每个人的呼吸时间长短
不一，要专注自己的呼吸，保持它自然的状态，使自己感觉
舒畅心静就可以。而且关注自己的呼吸还能分散自己在练习
一些动作时产生的疼痛感。自从学了呼吸法之后，我的心境
平和了很多，也很少再出现烦躁的情绪了。

以上是我关于瑜伽的几点主要心得体会，以后我还会把它们
贯彻到我日常的瑜伽练习中去，以不负老师的教导。在这里
也有很多相对郑老师说的话，但一时又很难用言语来表达，
只知道郑老师是我见过的笑容最温暖最慈爱也最有活力的老
师，她身上有艺术家的特质，也有一种脱尘的味道，她更像
一位天使而不仅仅是一位瑜伽老师。她的教学方法也与众不
同，她在教学过程中从来不会批评任何学生，她总是让每个
学生都感觉良好，信心满满。我们都由衷地喜欢她!希望郑老
师日后能够扩大招生，让更多的同学体会到瑜伽的各种意境，
修身养性。

田径教练职业生涯规划书篇五

回首20xx年，是播种希望的一年，也是收获硕果的一年，在
上级领导的正确指导下，在公司各部门的通力配合下，在我
们和*药房白岩路店全体同仁的共同努力下，取得了可观的成
绩。作为一名店长我深感到责任的重大，多年来的工作经验，
让我明白了这样一个道理：对于一个经济效益好的零售店来
说，一是要有一个专业的管理者;二是要有良好的专业知识做
后盾;三是要有一套良好的管理制度。用心去观察，用心去与
顾客交流，你就可以做好。

具体归纳为以下几点：

1、认真贯彻公司的经营方针，同时将公司的经营策略正确并
及时的传达给每个员工，起好承上启下的桥梁作用。



2、做好员工的思想工作，团结好店内员工，充分调动和发挥
员工的积极性，了解每一位员工的优点所在，并发挥其特长，
做到量才适用。增强本店的凝聚力，使之成为一个团结的集
体。

3、通过各种渠道了解同行业信息，了解顾客的购物心理，做
到知己知彼，心中有数，有理放矢，使我们的工作更具针对
性，从而避免因此而带来的不必要的损失。

4、以身作则，做员工的表帅。不断的向员工灌输企业文化，
教育员工有全局意识，做事情要从公司整体利益出发。

5、靠周到而细致的服务去吸引顾客。发挥所有员工的主动性
和创作性，使员工从被动的“让*”到积极的“我要干”。为
了给顾客创造一个良好的购物环境，为公司创作更多的销售
业绩，带领员工在以下几方面做好本职工作。首先，做好每
天的清洁工作，为顾客营造一个舒心的.购物环境;其次，积
极主动的为顾客服务，尽可能的满足消费者需求;要不断强化
服务意识，并以发自内心的微笑和礼貌的文明用语，使顾客
满意的离开本店。

6、处理好部门间的合作、上下级之间的工作协作，少一些牢
骚，多一些热情，客观的去看待工作中的问题，并以积极的
态度去解决。

1.加强日常管理，特别是抓好基础工作的管理;

2.对内加大员工的培训力度，全面提高员工的整体素质;

3.树立对公司高度忠诚，爱岗敬业，顾全大局，一切为公司
着想，为公司全面提升经济效益增砖添瓦。

4.加强和各部门的团结协作，创造最良好、无间的工作环境，
去掉不和谐的音符，发挥员工最大的工作热情，逐步成为一



个最优秀的团队。


