附件3
运动队（组）年度（阶段）训练计划
（    年   月——    年   月）
单位（中心）名称： 
运动队（组）名称：
主教练： 
填表日期：    年   月   日
上海市体育局制表
	一、起始状态诊断

（内容包括：1．集体项目运动队或个人项目运动员的专项水平，在全国、世界的排名；2．与主要对手比较，运动员在基础体能、专项体能、技战术、心理、作风等方面有哪些优势与差距；3．当前训练中需解决的主要问题及原因分析。要求：突出重点小项、重点运动员，运用数据作横向、纵向比较，深入分析、准确诊断。）


	二、训练指导思想
（要求：围绕年度目标任务、项目规律、“三从一大”训练原则，并针对运动员的个体特点和主要问题制定训练指导思想，创造性地提出年度训练的总思路、总要求。）



	三、运动队（组）年度（阶段）训练的目标任务
（内容包括：1．参加国内外综合性运动会及国内最高水平、最高级别比赛的成绩指标；2．运动员基础体能、专项体能、技战术训练的量化目标；3．运动员心理素质和作风的训练目标任务；4．参加全国青年运动会、全国青（少）年最高级比赛的成绩指标，后备梯队培养规模人数。要求：目标任务的制定，须在原有基础上有所进步和提高。）



	四、周期和阶段的划分
（内容包括：各周期和阶段的起止时间、主要目标任务、训练要求及内容比例。要求：围绕全年重大参赛任务，遵循竞技状态培养规律，科学划分大小周期、阶段。）



	五、主要训练方法手段
（内容包括：1．基础体能、专项体能训练的主要方法及手段；2．技战术训练的主要方法及手段；3．心理素质和作风训练的主要方法及手段；4．科技助力的方法及手段。要求：围绕重点运动员要解决的主要问题，制定具有针对性、实效性及创造性的训练方法手段。）



	六、运动员负荷的安排

（要求：根据项目的特点及运动员个体特征，科学安排各周期、阶段训练负荷的数量、强度、密度和节奏。）



	七、实战、测验的安排

（内容包括：1．教学比赛、实战练习、体能和技战术测验等训练手段；2．细化实战测验的方案，包括参加人员、测验目的、时间、地点及工作要求。）



	八、训科医一体化措施

（内容包括：训练恢复、营养补充、心理疏导、伤病康复等；要求：解决问题的措施要有可操作性、时效性。）



	九、需训练单位（中心）帮助解决的困难

	主教练签字：

                 年    月    日 
	单位（中心）负责人评语：

                   年   月    日 
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