江苏省仪征中学高中三年体质提升课课练计划

高一第一学期
 学年度：
	周次
	起迄日期
	体质训练 内 容
	训练时长
	备注

	1
	
	1.引体向上/仰卧起坐、长跑专项素质 

2.短跑、坐位体前屈专项素质
	10分钟
	

	2
	
	1.引体向上/仰卧起坐、长跑专项素质 

2.立定跳远、长跑专项素质
	10分钟
	

	3
	
	1.坐位体前屈、长跑专项素质 

2.短跑、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	4
	
	1.引体向上/仰卧起坐 、长跑专项素质

2.短跑、长跑专项素质
	10分钟
	

	5
	
	引体向上/仰卧起坐、长跑专项素质 

立定跳远、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	6
	
	引体向上/仰卧起坐、长跑专项素质 

2.短跑、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	7
	
	1.引体向上/仰卧起坐 、长跑专项素质

2.坐位体前屈、长跑专项素质
	10分钟
	

	8
	
	1.短跑、引体向上/仰卧起坐专项素质

2.引体向上/仰卧起坐、长跑专项素质
	10分钟
	

	9
	
	1.引体向上/仰卧起坐、长跑专项素质 

2.短跑、坐位体前屈专项素质
	10分钟
	

	10
	
	1.引体向上/仰卧起坐、长跑专项素质 

2.立定跳远、长跑专项素质
	10分钟
	

	11
	
	1.坐位体前屈、长跑专项素质 

2.短跑、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	12
	
	1.引体向上/仰卧起坐 、长跑专项素质

2.短跑、长跑专项素质
	10分钟
	

	13
	
	1.引体向上/仰卧起坐、长跑专项素质 

2.立定跳远、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	14
	
	1.引体向上/仰卧起坐、长跑专项素质 

2.短跑、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	15
	
	1.引体向上/仰卧起坐 、长跑专项素质

2.坐位体前屈、长跑专项素质
	10分钟
	

	16
	
	1.短跑、引体向上/仰卧起坐专项素质

2.引体向上/仰卧起坐、长跑专项素质
	10分钟
	

	17
	
	1.引体向上/仰卧起坐、长跑专项素质 

2.短跑、坐位体前屈专项素质
	10分钟
	

	18
	
	1.引体向上/仰卧起坐、长跑专项素质 

2.立定跳远、长跑专项素质
	10分钟
	

	19
	
	1.坐位体前屈、长跑专项素质 

2.短跑、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	20
	
	1.引体向上/仰卧起坐 、长跑专项素质

2.短跑、长跑专项素质
	10分钟
	

	
	寒假作业：跳绳、长跑、俯卧撑、仰卧起坐、各类球类运动等


注：1.高一第一学期以长跑和引体向上/仰卧起坐专项素质训练为主。
2.以上安排参照校历执行，如遇期中、期末考试及节假日自行调整！各位教师根据场地器材合理安排训练顺序及内容。
     体质测试项目专项素质训练内容，仅供参考使用
（1）长跑（体能）：男生1000米、女生800米、肺活量

     练习方法—— 12分钟定时跑、1200米变速跑、5分钟跳绳、3000米有氧慢跑、游泳（假期在专业游泳馆进行锻炼）...........

（2）立定跳远：结合田径模块“立定三级跳远”教学对立定跳远基本动作方法进行教学

练习方法—— 蛙跳、单足跳、原地收腹跳、跳台阶、连续跳障碍物..........

（3）短跑：50米（田径模块“快速跑教学”）

练习方法——100米、200米、4 *100米接力、折返跑、下肢力量训练..........

（4）坐位体前屈：结合课上热身准备活动，加入韧带拉伸练习内容

练习方法——立位练习法（双脚开立体前屈练习法、双脚并拢体前屈练习法、侧压腿练习法、正压腿）、坐位练习法（单脚练习法、双脚分开练习法）、肩部练习法（跪立背弓、体前屈蹲起）........

（5）引体向上（男）：上肢、胸、肩背及腹部肌群训练

 练习方法——俯卧撑、正握或反握悬垂、斜身引体、上肢器械力量训练........

（6）仰卧起坐（女）：腰腹力量训练
练习方法——收腹举腿、俯卧背起、负重仰卧起坐、平板支撑..........

江苏省仪征中学高中三年体质提升课课练计划

高一第二学期
 学年度：
	周次
	起迄日期
	体质训练 内 容
	训练时长
	备注

	1
	
	1.短跑、长跑专项素质

2.短跑、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	2
	
	引体向上/仰卧起坐、长跑专项素质

2.短跑、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	3
	
	1.短跑、引体向上/仰卧起坐专项素质

2.短跑、长跑专项素质
	10分钟
	

	4
	
	1.立定跳远、长跑专项素质

2.短跑、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	5
	
	1.短跑、长跑专项素质

2.短跑、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	6
	
	引体向上/仰卧起坐、长跑专项素质

2.短跑、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	7
	
	1.短跑、引体向上/仰卧起坐专项素质

2.短跑、长跑专项素质
	10分钟
	

	8
	
	1.立定跳远、长跑专项素质

2.短跑、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	9
	
	1.短跑、长跑专项素质

2.短跑、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	10
	
	引体向上/仰卧起坐、长跑专项素质

2.短跑、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	11
	
	1.短跑、引体向上/仰卧起坐专项素质

2.短跑、长跑专项素质
	10分钟
	

	12
	
	1.立定跳远、长跑专项素质

2.短跑、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	13
	
	1.短跑、长跑专项素质

2.短跑、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	14
	
	引体向上/仰卧起坐、长跑专项素质

2.短跑、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	15
	
	1.短跑、引体向上/仰卧起坐专项素质

2.短跑、长跑专项素质
	10分钟
	

	16
	
	1.立定跳远、长跑专项素质

2.短跑、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	17
	
	1.短跑、长跑专项素质

2.短跑、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	18
	
	引体向上/仰卧起坐、长跑专项素质

2.短跑、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	19
	
	1.短跑、引体向上/仰卧起坐专项素质

2.短跑、长跑专项素质
	10分钟
	

	20
	
	1.立定跳远、长跑专项素质

2.短跑、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	
	暑假作业：跳绳、长跑、俯卧撑、仰卧起坐、游泳（在正规游泳馆进行锻炼）、各类球类运动等


注：1.高一第二学期以短跑和引体向上/仰卧起坐专项素质训练为主，坐位体前屈专项练习放在每节课热身运动中。
2.以上安排参照校历执行，如遇期中、期末考试及节假日自行调整！各位教师根据场地器材合理安排训练顺序及内容。
     体质测试项目专项训练内容，仅供参考使用
长跑（体能）：男生1000米、女生800米、肺活量

     练习方法—— 12分钟定时跑、1200米变速跑、5分钟跳绳、3000米有氧慢跑、游泳（假期在专业游泳馆进行锻炼）...........

立定跳远：结合田径模块“立定三级跳远”教学对立定跳远基本动作方法进行教学

练习方法—— 蛙跳、单足跳、原地收腹跳、跳台阶、连续跳障碍物..........

（3）短跑：50米（田径模块“快速跑教学”）

练习方法——100米、200米、4 *100米接力、折返跑、下肢力量训练..........

（4）坐位体前屈：结合课上热身准备活动，加入韧带拉伸练习内容

练习方法——立位练习法（双脚开立体前屈练习法、双脚并拢体前屈练习法、侧压腿练习法、正压腿）、坐位练习法（单脚练习法、双脚分开练习法）、肩部练习法（跪立背弓、体前屈蹲起）........

（5）引体向上（男）：上肢、胸、肩背及腹部肌群训练

 练习方法——俯卧撑、正握或反握悬垂、斜身引体、上肢器械力量训练........

（6）仰卧起坐（女）：腰腹力量训练
练习方法——收腹举腿、俯卧背起、负重仰卧起坐、平板支撑..........

江苏省仪征中学高中三年体质提升课课练计划

高二第一学期
 学年度：
	周次
	起迄日期
	体质训练 内 容
	训练时长
	备注

	1
	
	1.立定跳远、长跑专项素质

2.引体向上/仰卧起坐、长跑专项素质
	10分钟
	

	2
	
	1.立定跳远、引体向上/仰卧起坐专项素质

2.短跑、长跑专项素质
	10分钟
	

	3
	
	1引体向上/仰卧起坐、长跑专项素质

2.立定跳远、长跑专项素质
	10分钟
	

	4
	
	1.立定跳远、长跑专项素质
2.立定跳远、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	5
	
	1.立定跳远、长跑专项素质

2.引体向上/仰卧起坐、长跑专项素质
	10分钟
	

	6
	
	1.立定跳远、引体向上/仰卧起坐专项素质

2.短跑、长跑专项素质
	10分钟
	

	7
	
	1引体向上/仰卧起坐、长跑专项素质

2.立定跳远、长跑专项素质
	10分钟
	

	8
	
	1.立定跳远、长跑专项素质
2.立定跳远、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	9
	
	1.立定跳远、长跑专项素质

2.引体向上/仰卧起坐、长跑专项素质
	10分钟
	

	10
	
	1.立定跳远、引体向上/仰卧起坐专项素质

2.短跑、长跑专项素质
	10分钟
	

	11
	
	1引体向上/仰卧起坐、长跑专项素质

2.立定跳远、长跑专项素质
	10分钟
	

	12
	
	1.立定跳远、长跑专项素质
2.立定跳远、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	13
	
	1.立定跳远、长跑专项素质

2.引体向上/仰卧起坐、长跑专项素质
	10分钟
	

	14
	
	1.立定跳远、引体向上/仰卧起坐专项素质

2.短跑、长跑专项素质
	10分钟
	

	15
	
	1引体向上/仰卧起坐、长跑专项素质

2.立定跳远、长跑专项素质
	10分钟
	

	16
	
	1.立定跳远、长跑专项素质
2.立定跳远、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	17
	
	1.立定跳远、长跑专项素质

2.引体向上/仰卧起坐、长跑专项素质
	10分钟
	

	18
	
	1.立定跳远、引体向上/仰卧起坐专项素质

2.短跑、长跑专项素质
	10分钟
	

	19
	
	1引体向上/仰卧起坐、长跑专项素质

2.立定跳远、长跑专项素质
	10分钟
	

	20
	
	1.立定跳远、长跑专项素质
2.立定跳远、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	
	寒假作业：跳绳、长跑、俯卧撑、仰卧起坐、各类球类运动等


注：1.高二第一学期以立定跳远和引体向上/仰卧起坐专项素质训练为主，坐位体前屈专项练习放在每节课热身运动中。
2.以上安排参照校历执行，如遇期中、期末考试及节假日自行调整！各位教师根据场地器材合理安排训练顺序及内容。
     体质测试项目专项训练内容，仅供参考使用
（1）长跑（体能）：男生1000米、女生800米、肺活量

     练习方法—— 12分钟定时跑、1200米变速跑、5分钟跳绳、3000米有氧慢跑、游泳（假期在专业游泳馆进行锻炼）...........

（2）立定跳远：结合田径模块“立定三级跳远”教学对立定跳远基本动作方法进行教学

练习方法—— 蛙跳、单足跳、原地收腹跳、跳台阶、连续跳障碍物..........

（3）短跑：50米（田径模块“快速跑教学”）

练习方法——100米、200米、4 *100米接力、折返跑、下肢力量训练..........

（4）坐位体前屈：结合课上热身准备活动，加入韧带拉伸练习内容

练习方法——立位练习法（双脚开立体前屈练习法、双脚并拢体前屈练习法、侧压腿练习法、正压腿）、坐位练习法（单脚练习法、双脚分开练习法）、肩部练习法（跪立背弓、体前屈蹲起）........

（5）引体向上（男）：上肢、胸、肩背及腹部肌群训练

 练习方法——俯卧撑、正握或反握悬垂、斜身引体、上肢器械力量训练........

（6）仰卧起坐（女）：腰腹力量训练
练习方法——收腹举腿、俯卧背起、负重仰卧起坐、平板支撑..........

江苏省仪征中学高中三年体质提升课课练计划

高二第二学期
 学年度：
	周次
	起迄日期
	体质训练 内 容
	训练时长
	备注

	1
	
	1.短跑、引体向上/仰卧起坐专项素质

2.短跑、长跑专项素质
	10分钟
	

	2
	
	1.立定跳远、长跑专项素质

2.短跑、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	3
	
	1.短跑、长跑专项素质

2.短跑、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	4
	
	1.引体向上/仰卧起坐、长跑专项素质

2.短跑、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	5
	
	1.短跑、引体向上/仰卧起坐专项素质

2.短跑、长跑专项素质
	10分钟
	

	6
	
	1.立定跳远、长跑专项素质

2.短跑、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	7
	
	1.短跑、长跑专项素质

2.短跑、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	8
	
	1.引体向上/仰卧起坐、长跑专项素质

2.短跑、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	9
	
	1.短跑、引体向上/仰卧起坐专项素质

2.短跑、长跑专项素质
	10分钟
	

	10
	
	1.立定跳远、长跑专项素质

2.短跑、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	11
	
	1.短跑、长跑专项素质

2.短跑、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	12
	
	1.引体向上/仰卧起坐、长跑专项素质

2.短跑、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	13
	
	1.短跑、引体向上/仰卧起坐专项素质

2.短跑、长跑专项素质
	10分钟
	

	14
	
	1.立定跳远、长跑专项素质

2.短跑、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	15
	
	1.短跑、长跑专项素质

2.短跑、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	16
	
	1.引体向上/仰卧起坐、长跑专项素质

2.短跑、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	17
	
	1.短跑、引体向上/仰卧起坐专项素质

2.短跑、长跑专项素质
	10分钟
	

	18
	
	1.立定跳远、长跑专项素质

2.短跑、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	19
	
	1.短跑、长跑专项素质

2.短跑、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	20
	
	1.引体向上/仰卧起坐、长跑专项素质

2.短跑、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	
	暑假作业：跳绳、长跑、俯卧撑、平板支撑、仰卧起坐、游泳（在正规游泳馆进行锻炼）、各类球类运动等


注：1.高二第二学期以短跑和引体向上/仰卧起坐专项素质训练为主，坐位体前屈专项练习放在每节课热身运动中。
2.以上安排参照校历执行，如遇期中、期末考试及节假日自行调整！各位教师根据场地器材合理安排训练顺序及内容。
     体质测试项目专项训练内容，仅供参考使用
（1）长跑（体能）：男生1000米、女生800米、肺活量

     练习方法—— 12分钟定时跑、1200米变速跑、5分钟跳绳、3000米有氧慢跑、游泳（假期在专业游泳馆进行锻炼）...........

（2）立定跳远：结合田径模块“立定三级跳远”教学对立定跳远基本动作方法进行教学

练习方法—— 蛙跳、单足跳、原地收腹跳、跳台阶、连续跳障碍物..........

（3）短跑：50米（田径模块“快速跑教学”）

练习方法——100米、200米、4 *100米接力、折返跑、下肢力量训练..........

（4）坐位体前屈：结合课上热身准备活动，加入韧带拉伸练习内容

练习方法——立位练习法（双脚开立体前屈练习法、双脚并拢体前屈练习法、侧压腿练习法、正压腿）、坐位练习法（单脚练习法、双脚分开练习法）、肩部练习法（跪立背弓、体前屈蹲起）........

（5）引体向上（男）：上肢、胸、肩背及腹部肌群训练

 练习方法——俯卧撑、正握或反握悬垂、斜身引体、上肢器械力量训练........

（6）仰卧起坐（女）：腰腹力量训练
练习方法——收腹举腿、俯卧背起、负重仰卧起坐、平板支撑..........

江苏省仪征中学高中三年体质提升课课练计划

高三第一学期
 学年度：
	周次
	起迄日期
	体质训练 内 容
	训练时长
	备注

	1
	
	1.坐位体前屈、长跑专项素质 

2.短跑、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	2
	
	1.引体向上/仰卧起坐 、长跑专项素质

2.短跑、长跑专项素质
	10分钟
	

	3
	
	1.引体向上/仰卧起坐、长跑专项素质 

2.立定跳远、坐位体前屈专项素质
	10分钟
	

	4
	
	1.引体向上/仰卧起坐、长跑专项素质 

2.短跑、坐位体前屈专项素质
	10分钟
	

	5
	
	1.坐位体前屈、长跑专项素质 

2.短跑、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	6
	
	1.引体向上/仰卧起坐 、长跑专项素质

2.短跑、长跑专项素质
	10分钟
	

	7
	
	1.引体向上/仰卧起坐、长跑专项素质 

2.立定跳远、坐位体前屈专项素质
	10分钟
	

	8
	
	1.引体向上/仰卧起坐、长跑专项素质 

2.短跑、坐位体前屈专项素质
	10分钟
	

	9
	
	1.坐位体前屈、长跑专项素质 

2.短跑、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	10
	
	1.引体向上/仰卧起坐 、长跑专项素质

2.短跑、长跑专项素质
	10分钟
	

	11
	
	1.引体向上/仰卧起坐、长跑专项素质 

2.立定跳远、坐位体前屈专项素质
	10分钟
	

	12
	
	1.引体向上/仰卧起坐、长跑专项素质 

2.短跑、坐位体前屈专项素质
	10分钟
	

	13
	
	1.坐位体前屈、长跑专项素质 

2.短跑、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	14
	
	1.引体向上/仰卧起坐 、长跑专项素质

2.短跑、长跑专项素质
	10分钟
	

	15
	
	1.引体向上/仰卧起坐、长跑专项素质 

2.立定跳远、坐位体前屈专项素质
	10分钟
	

	16
	
	1.引体向上/仰卧起坐、长跑专项素质 

2.短跑、坐位体前屈专项素质
	10分钟
	

	17
	
	1.坐位体前屈、长跑专项素质 

2.短跑、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	18
	
	1.引体向上/仰卧起坐 、长跑专项素质

2.短跑、长跑专项素质
	10分钟
	

	19
	
	1.引体向上/仰卧起坐、长跑专项素质 

2.立定跳远、坐位体前屈专项素质
	10分钟
	

	20
	
	1.引体向上/仰卧起坐、长跑专项素质 

2.短跑、坐位体前屈专项素质
	10分钟
	

	
	寒假作业：跳绳、长跑、俯卧撑、仰卧起坐、各类球类运动等


注：1.高三第一学期以各项均衡发展素质训练为主，稍偏重于长跑，并且长跑以小强度有氧训练为主。
2.以上安排参照校历执行，如遇期中、期末考试及节假日自行调整！各位教师根据场地器材合理安排训练顺序及内容。
     体质测试项目专项训练内容，仅供参考使用
（1）长跑（体能）：男生1000米、女生800米、肺活量

     练习方法—— 12分钟定时跑、1200米变速跑、5分钟跳绳、3000米有氧慢跑、游泳（假期在专业游泳馆进行锻炼）...........

（2）立定跳远：结合田径模块“立定三级跳远”教学对立定跳远基本动作方法进行教学

练习方法—— 蛙跳、单足跳、原地收腹跳、跳台阶、连续跳障碍物..........

（3）短跑：50米（田径模块“快速跑教学”）

练习方法——100米、200米、4 *100米接力、折返跑、下肢力量训练..........

（4）坐位体前屈：结合课上热身准备活动，加入韧带拉伸练习内容

练习方法——立位练习法（双脚开立体前屈练习法、双脚并拢体前屈练习法、侧压腿练习法、正压腿）、坐位练习法（单脚练习法、双脚分开练习法）、肩部练习法（跪立背弓、体前屈蹲起）........

（5）引体向上（男）：上肢、胸、肩背及腹部肌群训练

 练习方法——俯卧撑、正握或反握悬垂、斜身引体、上肢器械力量训练........

（6）仰卧起坐（女）：腰腹力量训练
练习方法——收腹举腿、俯卧背起、负重仰卧起坐、平板支撑..........

江苏省仪征中学高中三年体质提升课课练计划

高三第二学期
 学年度：
	周次
	起迄日期
	体质训练 内 容
	训练时长
	备注

	1
	
	1.引体向上/仰卧起坐、长跑专项素质

2.坐位体前屈、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	2
	
	1.坐位体前屈、长跑专项素质

2.坐位体前屈、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	3
	
	1.引体向上/仰卧起坐、长跑专项素质

2.坐位体前屈、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	4
	
	1.坐位体前屈、长跑专项素质

2.坐位体前屈、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	5
	
	1.引体向上/仰卧起坐、长跑专项素质

2.坐位体前屈、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	6
	
	1.坐位体前屈、长跑专项素质

2.坐位体前屈、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	7
	
	1.坐位体前屈、长跑专项素质

2.坐位体前屈、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	8
	
	1.引体向上/仰卧起坐、长跑专项素质

2.坐位体前屈、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	9
	
	1.坐位体前屈、长跑专项素质

2.坐位体前屈、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	10
	
	1.引体向上/仰卧起坐、长跑专项素质

2.坐位体前屈、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	11
	
	1.坐位体前屈、长跑专项素质

2.坐位体前屈、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	12
	
	1.引体向上/仰卧起坐、长跑专项素质

2.坐位体前屈、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	13
	
	1.坐位体前屈、长跑专项素质

2.坐位体前屈、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	14
	
	1.引体向上/仰卧起坐、长跑专项素质

2.坐位体前屈、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	15
	
	1.坐位体前屈、长跑专项素质

2.坐位体前屈、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	16
	
	1.引体向上/仰卧起坐、长跑专项素质

2.坐位体前屈、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	17
	
	1.坐位体前屈、长跑专项素质

2.坐位体前屈、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	18
	
	1.引体向上/仰卧起坐、长跑专项素质

2.坐位体前屈、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	19
	
	1.引体向上/仰卧起坐、长跑专项素质

2.坐位体前屈、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	20
	
	1.坐位体前屈、长跑专项素质

2.坐位体前屈、引体向上/仰卧起坐专项素质
	10分钟
	

	
	暑假


注：1.高三第二学期以小强度素质训练为主，最大程度保证学生运动安全，长跑全部进行小强度有氧训练。
2.以上安排参照校历执行，如遇期中、期末考试及节假日自行调整！各位教师根据场地器材合理安排训练顺序及内容。
     体质测试项目专项训练内容，仅供参考使用
（1）长跑（体能）：男生1000米、女生800米、肺活量

     练习方法—— 12分钟定时跑、1200米变速跑、5分钟跳绳、3000米有氧慢跑、游泳（假期在专业游泳馆进行锻炼）...........

（2）立定跳远：结合田径模块“立定三级跳远”教学对立定跳远基本动作方法进行教学

练习方法—— 蛙跳、单足跳、原地收腹跳、跳台阶、连续跳障碍物..........

（3）短跑：50米（田径模块“快速跑教学”）

练习方法——100米、200米、4 *100米接力、折返跑、下肢力量训练..........

（4）坐位体前屈：结合课上热身准备活动，加入韧带拉伸练习内容

练习方法——立位练习法（双脚开立体前屈练习法、双脚并拢体前屈练习法、侧压腿练习法、正压腿）、坐位练习法（单脚练习法、双脚分开练习法）、肩部练习法（跪立背弓、体前屈蹲起）........

（5）引体向上（男）：上肢、胸、肩背及腹部肌群训练

 练习方法——俯卧撑、正握或反握悬垂、斜身引体、上肢器械力量训练........

（6）仰卧起坐（女）：腰腹力量训练
练习方法——收腹举腿、俯卧背起、负重仰卧起坐、平板支撑..........

