


2020年天津外国语大学附属外国语学校

暑期体育锻炼内容详细表


[bookmark: _GoBack]2020年8月

 (
高中（第一天）
)


[image: ] (
- 
39
 -
)
[image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ]
	锻炼目的
	发展身体体能

	


















练习内容
	1. 单膝屈腿两头起
平躺在瑜伽垫上，弯曲膝盖把脚尖勾起来，向上举手掌心相对。腹肌收紧下背部贴在地面上，吐气腹肌发力，抬起上背还有一侧腿，直到手够到小腿两侧，在最高点稍作停留吸气还原。
建议：低水平同学每组 10 次/15 次 。高水平同学每组 15 次/20 次。
每次练习三组，每组休息间隔时间为 30-60s。
2. 高抬腿
身体自然站立，挺直背部，目视前方，前脚掌着地、快 速交替抬腿、保持身体稳定，随着抬腿节奏用力摆臂保 持最快速度，自然呼吸。建议：低水平同学每组 30-50s ； 高水平同学每组 40-60s。
每次练习三组，每组休息间隔时间为 30-60s。
3. 十字象限跳
十字象限跳是由基础动作小跳组合完成的系列动作。练习时，找到平坦的地面，在地面上画两条互相垂直的直线（可用胶带代替），将地面分为四个象限，并标识数字，以顺时针方向写为 1234。采用小跳沿顺时针按照 1-2-3-4-1 的路线循环跳跃。
建议：低水平同学每组 10 次/15 次 。高水平同学每组 15 次/20 次。
每次练习三组，每组休息间隔时间为 30-60s
4. 支撑手臂平举练习
双脚分开略宽于肩，脚尖稍微外展。屈髋下蹲至大腿平行于地面的同时，双臂前平举至水平，掌心相对。膝盖与脚尖方向一致，腰背挺直。坚持几秒后，将双手有控制地放下，如此反复即可。
建议：低水平同学每组 30-40s 。高水平同学每组 40-60s。
每次练习三组，每组休息间隔时间为 30-60s。
5. 坐姿胸部拉伸
坐在椅子的前三分之一处，双手向后抓住椅背，身体前倾， 挺胸抬头，感受胸部的拉伸感，保持住，均匀呼吸。胸部和肩前侧有明显的牵拉感。做动作时应注意臀部远离椅 背，身体前倾，挺胸抬头，后缩肩胛骨，肩部向后打开。建议：动作保持 30-60s。
每次练习三组，每组休息间隔时间为 30-60s。
6. 毽球
脚内侧踢球，膝关节向外张，大腿向外转动，稍有上摆，不要过大，髋和膝关节放松，小腿向上摆，踢毽时踝关节发力，脚放平，用内足弓部位踢球。
建议：室外活动 10-15 分钟。
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练习内容
	1. 交替提膝跳击掌
身体自然站立，腰背挺直，双臂侧平举，掌心向下同时左右腿提膝交替跳跃，提膝的同时双手在大腿下侧击掌。膝盖提至最高，留出击掌的空间。上半身挺直不能弯腰，击掌还原时吸气，击掌时呼气。动作尽可能轻盈、有弹性。
建议：左右交替为一组；低水平同学每组 15 次/20 次；高水平同学每组 20 次/25 次；每次练习三组，每组休息间隔时间为 30-60s。
2. 俯卧撑
身体俯卧撑于垫上，双手撑于胸部两侧，略宽于肩。腰背挺直，双腿伸直将身体撑起。吸气弯曲手臂，身体下落到略低于肘关节的位臵。呼气胸部发力将身体推起。这个时候从侧面看身体成一条直线。注意速度不要过快。
建议：低水平同学每组 10 次/15 次；高水平同学每组 15 次/20 次；每次练习三组，每组休息间隔时间为 30-60s
3. 口令练习
练习前准备：数字对应动作，说数字做动作。数字分为 1、2、3、4，分别对应的动作为 1 下蹲、
2 原地纵跳、3 原地双脚交叉纵跳、4 开合跳。练习规则：听数字口令做相应动作。要求反应迅速， 身体协调。可与同学相互完成，也可家长协助完
成。建议：每组 15 次/20 次；每次练习三组，每组休息间隔时间为 30-60s。
4. 半蹲平移跳
双手交叉放于胸前，屈膝半蹲，起跳时大腿用力向侧面蹬出， 用大腿摆动的惯性带动身体跳跃，脚尖点地，动作轻盈流畅， 左右交替跳跃，蹬地时呼气，落地缓冲时吸气，动作感觉跳起时，蹬地腿的臀部外侧收缩发力落地，感受先落地腿的臀部外侧有紧绷感。
建议：左右完整为一次 ；低水平同学每组 10 次/15 次 ， 高水平同学每组 15 次/20 次；每次练习三组，每组休息间隔时间为 30-60s
5. 坐姿俯身臀部拉伸
以左腿为例，坐在椅子的前三分之一处，左腿放在右腿膝盖上方，腰背部收紧，上身往前倾，左手微微用力， 向下压左腿膝盖，找到一个可以承受的拉伸幅度，保持住。呼吸自然，不要憋气。
建议：左右完整为一次；动作保持 30-60s。每次练习三组，每组休息间隔时间为 30-60s。
6. 跳绳
两手握绳两端，两臂屈肘与体侧成直角，将绳臵于体后，拉直跳绳。手腕、手臂协调一致用力，将绳向上、向前抡起。当绳即将落地时双脚脚尖和前脚掌起跳落地。
建议：室外活动
低水平同学每组 50 次/100 次 ， 高水平同学每组 100 次/150 次； 每次练习三组，每组休息间隔时间为 30-60s
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练习内容
	1. 击打悬挂球
自制教具：软绳一颗，小球一个，捆绑在一起悬挂在适合练习的物体上如门框，调整好适合的高度进行我们的锻炼。动作应注意：双腿成前弓步，身体前倾，双手握拳成拳击姿势， 双手交替出拳击打悬挂球。也可击打后躲避悬挂球。要求击球位臵明确，出拳迅速。
建议：每 30s 为一组，每次练习三组，每组休息间隔时间为30-60s。
2. 俯身哑铃反向飞鸟
首先握住哑铃，拳心相对。双脚分开，与肩同宽。接下来，臀部向后，上半身向下俯身；到与地面接近成平行位臵。保持你的后背挺直，肩胛骨收紧；手肘微微弯曲，双臂垂直于地面。接下来绷紧肘关节，呼气肩部发力，带动你的手臂上举，在最高点停顿一下，然后吸气，有控制地将双臂下放还原。呼气双臂上举，吸气双臂放下。想象整条手臂与哑铃成为一个整体在
运动。建议：低水平同学每组 15 次/20 次；高水平同学每组 20 次/25 次；每次练习三组，每组休息间隔时间为 30-60s。
3. 收腹跳
首先两脚打开与肩同宽然后原地起跳，跳起后再上半身前倾， 收腹时大腿尽量贴近胸脯成蜷曲型。然后身体打开落地。
建议：低水平同学每组 10 次/15 次。高水平同学每组 15 次/20 次。
每次练习三组，每组休息间隔时间为 30-60s。
4. 弓步交换腿跳
一脚在前，一脚在后，双膝弯曲。前腿膝盖不要超过脚尖， 后腿膝盖接近地面。然后向上跳起，双腿交换位臵，前腿向后，后腿向前，同时向上摆臂。最后以弓箭步的姿势落地。如此循环重复动作至推荐次数。
建议：左右完整为一次；低水平同学每组 10 次/15 次； 高水平同学每组 15 次/20 次 ；每次练习三组，每组休息间隔时间为 30-60s。
5. 坐姿腿后侧拉伸
以左腿为例，准备一把椅子，坐在椅子的前三分之一处，左腿伸直，腰背挺直，向前俯身，双手触摸左腿，感受左腿后侧的拉伸感，脚尖可以出于自然姿势，也可以勾起或绷直。全程保持均匀呼吸。左右腿交替完成。做动作时应注意腰背挺直，不要弯腰驼背，有一定的牵拉感即可，不需要追求更
大的俯身幅度。建议：动作保持 30-60s；每次练习三组，每组休息间隔时间为 30-60s。
6. 排球（垫球）
在室外，按照排球垫球的动作要领进行垫球练习，在垫球时注意手型和击球点，控制用力的大小、落点和方向。建议：自垫（一高一低）25 次/35 次；自垫（移动垫球）
25 次/35 次；每次练习三组，每组休息间隔时间为
30-60s。
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练习内容
	1. 面（背）对墙体接物
需要准备一个软质物体如橡皮，面对墙体接物， 面对墙壁，距离墙壁一步即可，身体自然站立， 手拿物体举过头顶贴住墙面，另一只手放在身 后，待右手放开物体呈自由落体下降时，身体呈下蹲姿势并用左手迅速接住物体完成一次。双手可交替完成练习。
建议：同学每组 10 次/15 次；每次练习三组，每
组休息间隔时间为 30-60s。
2. 简易俄罗斯转体
坐于垫上，双腿曲膝，脚放于垫上，下背挺直， 上背略微弓起。然后转动双肩来带动手臂的移 动。手接触身体两侧地面，目光跟随双手移动。转身时呼气，身体转正时吸气。整个腹部始终有紧绷感，转体时，对侧侧腹部出现收缩挤压感。建议：低水平同学每组 15 次/20 次 ； 高水平同学每组 20 次/25 次；每次练习三组，每组休息间
隔时间为 30-60s。
3. 波比跳
自然站立，双脚分开，与肩同宽，然后向下俯身，双手与肩同宽撑在地面上，接下来收紧肩部，双腿发力向后跳、弯曲手臂，将身体贴在地面上， 上肢发力将上半身推起的同时，向前收腿来到蹲姿，向上跳跃，头部击掌，
整个动作要尽可能的保持连贯，快速。保持自然的呼吸。
建议：低水平同学每组 15 次/20 次 ； 高水平同学每组 20 次/25 次；每次练习三组，每组休息间隔时间为 30-60s。
4. 蛙跳
两脚站立与肩宽，摆臂、收腹、下蹲协调， 重心从后脚跟过渡到前脚掌起跳，两手带 起，45 度起跳，腾空要高，然后收腹双脚前伸，手往后摆，脚后跟先着地。
建议：低水平同学每组 10 次/15 次；高水平同学每组 15 次/20 次；每次练习三组，每组休息间隔时间为 30-60s。
5. 三角式
双脚打开的距离，以臂展为标准大概是侧平举后两个手腕的宽。左脚（左转 90 度）转向正左方,脚尖与膝盖方向一致。左手触左脚脚尖，腰背挺直，双侧膝盖不能弯曲。右手顺势抬起向上，与左手形成一条直线。眼随上举手移动。建议：低水平同学每组 10 次/15 次； 高水平同学每组 15 次/20 次；每次练习三组，每组休
息间隔时间为 30-60s。
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练习内容
	1. 眼疾手快
准备晾衣杆一个，身体自然站立，双脚分开， 比肩略宽，脚尖微微向外打开，双手同时反握，向上抛物，待物体自由落体时，身体微微下蹲，双手同时正握接住物体。注意做动作时反应灵敏，身体协调。
建议：每组 10 次/15 次，每次练习三组，每
组休息间隔时间为 30-60s。
2. 平板支撑
首先，身体跪坐在瑜伽垫上，然后手肘与肩部同宽支撑在地面上，让大臂垂直于地面，前脚掌撑地，接下来膝盖离地撑起身体。收紧下巴，收紧核心，让身体从头到脚呈一条直线，保持住，全程均匀地呼吸，不要憋气，手肘朝脚的方向用力， 脚尖用力向前勾起，与地面摩擦力对抗，小臂按
紧地面。建议：低水平同学每组 30-50s ；高水平同学每组 40-60s；每次练习三组，每组休息间隔时间为 30-60s。
3. 坐姿小哑铃推举
双腿分开坐在椅子上，腰部微微离开椅背身体微微后仰。双脚踩实地面曲臂、手握哑铃在颈部附近，双手与肩同宽发力将哑铃推起，小臂始终垂直于地面，在最高点停顿，并控制哑铃不相撞缓慢下落还原，下落到哑铃与耳朵高度一致，小臂始终垂直地面。肩前侧有明显收缩发力感。推起哑铃时呼气，下落时吸气。建议：低水平同学每组 15 次/20 次 ； 高水平同学
每组 20 次/25 次；每次练习三组，每组休息间隔时间为 30-60s。
4. 原地后踢腿跑
身体自然站立，后脚跟去碰触到你的臀部。挺直背部，目视前方，手臂在身体两侧自然摆动。动作常见问题有脚后跟会碰不到臀部，可加强拉伸动作加以改善。

建议：低水平同学每组 20 次/25 次 ； 高水平同学每组 25 次/30 次；每次练习三组，每组休息间隔时间为 30-60s。
5. 单脚闭眼站立
以左腿为例，单脚站立，另一只脚后抬，双手侧平举，闭眼，保持身体平衡。
可左右交替练习。


建议：左右为一次，动作保持 30s。
每次练习三组，每组休息间隔时间为 30-60s。
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练习内容
	1. 转身跳
自然站立，双脚分开，与肩同宽，手臂端平保持平衡。目视前方下蹲，膝盖不要超过脚尖。起跳转身向后 180 度，保持重心稳定。起跳发力吐气， 落地缓冲吸气。身体轻盈，有弹性。

建议：低水平同学每组 10 次/15 次 。高水平同学每组 15 次/20 次。
每次练习三组，每组休息间隔时间为 30-60s。
2. 单脚站立，触点
在身体周围摆放四个物体如矿泉水瓶，以左腿为例，单脚站立，双手侧平举。另一只脚触碰四周物体。可顺时针或逆时针。也可左右交替练习。建议：按顺序触碰四个物体为
一组，保持 10 组。每次练习三组，每组休息间隔时间为 30-60s。
3. 折返跑
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折返跑顾名思义是根据两个标志物，从其中一个标志物开始。按要求跑至另一个标志物。手触碰标志物后立即转身跑回起点，然后再继续转身跑向终点。
如此循环往复进行，按照要求在起点和终点间作若干个来回折返。建议：低水平同学每组 30-50s 。
高水平同学每组 40-60s。
每次练习三组，每组休息间隔时间为 30-60s
4. 篮球（运球）

[image: ] [image: ]
运球技术的关键在于手对球的控制能力、脚步动作的熟练程度、眼的观察能力以及手、脚、眼的协调配合和身体保护球的能力。运球动作包括四个环节，即身体姿势、手臂动作、球的落点和手脚协调配合。口诀：屈肘带腕动指压，按球后上方用力，落点脚外侧前方，球弹腰高看前方，人球速度要一致。
建议：运球 5 米/10 米为一组。
每次练习五组，每组休息间隔时间为 30-60s。
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练习内容
	1. 滑雪跳
身体自然站立，臀部向后伸，同时向前俯身，微微弯曲你的膝盖，将重心放在一侧腿上，双手向同侧摆动。另外一侧腿后撤轻点地面。支撑腿臀部外侧发力蹬地，向另一侧跳跃。手臂跟随身体摆动。对侧腿落地之后，膝盖保持弯曲的状态进行缓冲。发力腿顺势轻点一下地面然后重复另一侧动作。整个过程保持轻盈流畅。
建议：低水平同学每组 10 次/15 次 ；高水平同学每组 15 次/20 次每次练习三组，每组休息间隔时间为 30-60s。
2. 单膝辅助深蹲
首先需要一把椅子进行辅助，把椅子放臵在身体正后方。一步距离即可。用左侧为例，左侧单脚站立，右脚脚面搭在椅子边沿，双手叉腰尽可能放松。
左腿屈膝下蹲，至大腿与地面平行，膝盖不超过脚尖。背部挺直，脚后跟发力站起，臀部有收缩
发力感,如果站不稳可以扶着桌子或其他固定物。下蹲时吸气，站起时呼气，尽量去找臀部的收缩发力感。
建议：低水平同学每组 15 次/20 次；高水平同学每组 20 次/25 次。每次练习三组，每组休息间隔时间为 30-60s。
3. 开合深蹲跳
身体自然站立，腰背挺直，双手交握曲臂位于胸前， 双脚分开，比肩略宽，脚尖微微向外打开，接下来深蹲至大腿与地面平行的位臵，然后迅速蹬地发力跳起，在空中收紧双腿，继续跳跃，分开双腿用深蹲进行缓冲，做动作时注意保持身体轻盈。腿部发力缓冲落地。
建议：低水平同学每组 10 次/15 次 ；高水平同学每组 15 次/20 次。每次练习三组，每组休息间隔时间为 30-60s。
4. 单脚站立，身体前倾平衡拾取前方物体
在身体前方一步远的距离摆放一个物体如矿泉水瓶，以左腿为例，单脚站立，双手侧平举。屈膝，身体前倾，单手取物，直身站立。身体前倾单手放物，直身站立。如此循环反复进行。可左右交替练习。
建议：取放物体为一组，保持 10 组；每次练习三组，每组休息间隔时间为 30-60s。
5. 足球（脚内侧运球）
要求在运球前进时支撑脚始终领先于球，位于球的侧前方，肩部指向运球方向，支撑腿膝关节微屈，重心放在支撑腿上，另一条腿提起屈膝，用脚内侧推球前进。
建议：运球 5 米/10 米为一组。
每次练习五组，每组休息间隔时间为 30-60s。
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