东山中学体育活动课的内容及安排表

一、准备部分：

慢跑

徒手操

二、素质练习部分：

（一）地点：单双杠处

（二）内容：

男生：  ①引体向上（10个）

②抱膝跳（15个）

女生：①双杠斜拉起（20个）×2组

      ②双杠静止支撑（30秒）×2组

循环进行，共两组

（三）要求：①引体向上：要求正手握杠，手臂折叠因人而异，也可以找 帮助托举

            ②抱膝跳：双腿向前折叠

（一）地点：排球场

（二）内容：跳绳

男生：300个×3次

女生：200个×3次

（三）要求：两人一组一根绳，一人跳一人计数，跳完一次交换， 共三次

（一）地点：跑道起点处

（二）内容：

男生：①蛙跳（30米）×2组

      ②左单足跳（30米）×2组

      ③右单足跳（30米）×2组

 ①②③循环进行，共两组

女生：①蛙跳（20米）×2组

      ②左单足跳（20米）×2组

      ③右单足跳（20米）×2组

①②③循环进行，共两组

D、 （一）地点：旗杆处的草地（两人一个垫子）

    （二）内容：

男生：① 俯卧起（15个）×3组

      ②仰卧起坐（20个）×3组 

①②循环进行，共三组

女生：①仰卧起坐（20个）×2组

      ②俯卧起（15个）×2组

      ③平板支撑（30秒）×2组

①②③循环进行，共三组

E、（一）地点：高三楼前，通往实验楼的台阶

   （二）内容：跳台阶

男女同：①双脚跳×2组 ②左单脚跳×2组 ③右单脚跳×2组

①②③循环进行，共两组

（三）要求：男生双脚跳每次至少2个台阶，女生不作要求

F、（一）地点：靠沙坑一侧跑道

（二）内容：①快速摆臂（30秒）×2组

        ②快速高抬腿（10米）×2组
③30米、50米、60米的快速跑

   ①②循环进行两组后进行③的练习

G、（一）地点：旗杆靠墙处

   （二）内容：

男生：①立卧撑（15个）×2组

      ②左腿起踵（10个）×2组

      ③右腿起踵（10个）×2组

女生：①斜卧撑（20个）×2组

      ②左腿起踵（7个）×2组

      ③右腿起踵（7个）×2组

①②③循环进行，共两组

（三）要求：①女生的斜卧撑，手放于司令台的台阶上

            ②做起踵练习时，一侧手扶墙保持身体平衡

H、（一）地点：司令台前面的草坪

   （二）内容：

男、女生：①坐位体前屈

          ②30米弓步走×3组

   （三）要求：①坐位体前屈两人一组，一人坐在垫子上另一人在后面帮其往下压，注意膝盖不准弯曲，双手尽量往前伸，抓幅度由小到大

               ②弓步走大腿要抬高以后再往前迈，双手放于腰后

东山中学体育活动课安排表

高一年级

	周次

    内容

班级
	一班
	二班
	三班
	四班
	五班
	六班
	七班

	一
	A
	B
	C
	D
	E
	F
	G

	二
	B
	C
	D
	E
	F
	G
	H

	三
	C
	D
	E
	F
	G
	H
	A

	四
	D
	E
	F
	G
	H
	A
	B

	五
	E
	F
	G
	H
	A
	B
	C

	六
	F
	G
	H
	A
	B
	C
	D

	七
	G
	H
	A
	B
	C
	D
	E

	八
	H
	A
	B
	C
	D
	E
	F

	九
	A
	B
	C
	D
	E
	F
	G

	十
	B
	C
	D
	E
	F
	G
	H

	十一
	C
	D
	E
	F
	G
	H
	A

	十二
	D
	E
	F
	G
	H
	A
	B

	十三
	E
	F
	G
	H
	A
	B
	C

	十四
	F
	G
	H
	A
	B
	C
	D

	十五
	G
	H
	A
	B
	C
	D
	E

	十六
	H
	A
	B
	C
	D
	E
	F

	十七
	A
	B
	C
	D
	E
	F
	G

	十八
	B
	C
	D
	E
	F
	G
	H

	十九
	C
	D
	E
	F
	G
	H
	A

	二十
	D
	E
	F
	G
	H
	A
	B

	二十一
	E
	F
	G
	H
	A
	B
	C

	二十二
	F
	G
	H
	A
	B
	C
	D


高二年级

	周次

 内容

班级
	一班
	二班
	三班
	四班
	五班
	六班
	七班

	一
	A
	B
	C
	D
	E
	F
	G

	二
	B
	C
	D
	E
	F
	G
	H

	三
	C
	D
	E
	F
	G
	H
	A

	四
	D
	E
	F
	G
	H
	A
	B

	五
	E
	F
	G
	H
	A
	B
	C

	六
	F
	G
	H
	A
	B
	C
	D

	七
	G
	H
	A
	B
	C
	D
	E

	八
	H
	A
	B
	C
	D
	E
	F

	九
	A
	B
	C
	D
	E
	F
	G

	十
	B
	C
	D
	E
	F
	G
	H

	十一
	C
	D
	E
	F
	G
	H
	A

	十二
	D
	E
	F
	G
	H
	A
	B

	十三
	E
	F
	G
	H
	A
	B
	C

	十四
	F
	G
	H
	A
	B
	C
	D

	十五
	G
	H
	A
	B
	C
	D
	E

	十六
	H
	A
	B
	C
	D
	E
	F

	十七
	A
	B
	C
	D
	E
	F
	G

	十八
	B
	C
	D
	E
	F
	G
	H

	十九
	C
	D
	E
	F
	G
	H
	A

	二十
	D
	E
	F
	G
	H
	A
	B

	二十一
	E
	F
	G
	H
	A
	B
	C

	二十二
	F
	G
	H
	A
	B
	C
	D

	二十三
	
	
	
	
	
	
	


东山中学体育活动课安排表

高三年级

	周次

 内容

班级
	一班
	二班
	三班
	四班
	五班
	六班
	七班

	一
	A
	B
	C
	D
	E
	F
	G

	二
	B
	C
	D
	E
	F
	G
	H

	三
	C
	D
	E
	F
	G
	H
	A

	四
	D
	E
	F
	G
	H
	A
	B

	五
	E
	F
	G
	H
	A
	B
	C

	六
	F
	G
	H
	A
	B
	C
	D

	七
	G
	H
	A
	B
	C
	D
	E

	八
	H
	A
	B
	C
	D
	E
	F

	九
	A
	B
	C
	D
	E
	F
	G

	十
	B
	C
	D
	E
	F
	G
	H

	十一
	C
	D
	E
	F
	G
	H
	A

	十二
	D
	E
	F
	G
	H
	A
	B

	十三
	E
	F
	G
	H
	A
	B
	C

	十四
	F
	G
	H
	A
	B
	C
	D

	十五
	G
	H
	A
	B
	C
	D
	E

	十六
	H
	A
	B
	C
	D
	E
	F

	十七
	A
	B
	C
	D
	E
	F
	G

	十八
	B
	C
	D
	E
	F
	G
	H

	十九
	C
	D
	E
	F
	G
	H
	A

	二十
	D
	E
	F
	G
	H
	A
	B

	二十一
	E
	F
	G
	H
	A
	B
	C

	二十二
	F
	G
	H
	A
	B
	C
	D

	二十三
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