初二年级假期体育作业

温馨提示：

1、本着“健康第一”的原则，练习时动作幅度有小到大循序渐进，防治运动损伤。提醒家长和学生，雾霾天气不进行室外锻炼！ 

2、孩子马上进入初三，体育是中考考试科目。
3、请家长帮助、督促自己的孩子完成作业，保持好体能，以便开学尽快进入状态。

周一：1、准备活动：慢跑10分钟，徒手操。

2、1分钟跳绳×3
3、俯卧撑（男生15-20个、女生8-10个）×2
4、团身跳（男生10-12个、女生6-8个）×3
周三：1、准备活动：慢跑10分钟，徒手操。

2、原地高抬腿30个，后踢小腿30个，原地摆臂30次。
3、30-50米跑×5

4、20米蛙跳×3
周五：1、准备活动徒手操：体转、体侧、扩胸、振臂、腹背运动各4个八拍。
      2、仰卧起坐1分钟+仰卧起坐30个（不计时）+30秒。
      3、蹲跳起10个×2。

      4、俯卧撑（男生15-20个、女生8-10个）×2遍。

备注：1、“×2”代表本练习做两遍。

      2、练习内容和练习时间，家长可根据自己孩子实际情况做调整
（一、三、五或二、四、六）。
