
初二年级体育寒假家庭作业
为提升初二年级学生身体素质、增强体质健康，特制定寒假日常锻炼基本要求：本次锻炼共 20 次，每周完成 5 次。练习负荷量以中等运动能力学生为基准，学生可结合自身实际情况，灵活调整各项目的每组完成数量。恳请家长做好督促配合，也希望同学们积极参与，按要求完成每次锻炼，感谢配合！

锻炼内容和说明

一、上肢力量

1.俯卧撑（俯撑或跪撑）：（女）10-15个/组×3-4组、（男）20-30个/组×3-4组
练习时身体保持平直，腹部主动收，不下沉。
二、腰腹力量
1.仰卧起坐（仰卧举腿）：（女）30-40个/组×3-4组、（男）35-45个/组×3-4组
膝部屈曲成90度左右，速度快，起身双肘碰膝盖。
2.俯卧抬上体：30个/组×3-4组
俯卧，双手后背或抱头，上体尽量抬高。
三、下肢力量
1.蛙跳： 10次/组×3-4组
手臂积极摆动，有较强的爆发力。
2.深蹲提踵起（或深蹲跳）：（女）20-25个/组×3-4组、（男）25-30个/组×3-4组
身体深蹲后快速提踵起（或跳起），主要通过对自身体重的负荷来发展学生的踝关节力量和下肢的爆发力。
四、耐力练习
1.跳短绳：1分钟/组，每组至少跳120—150个，共5组，每组间隔30秒。
2.原地快频跑：30秒/组，共5组，间隔10秒。
3.波比跳：30秒/组，共5组，间隔10秒
4.登山跑：30秒/组，共5组，间隔15秒。
练习建议与注意事项

1.练习流程安排：每次练习前需完成 5 分钟准备活动；练习环节自主选择 4 个项目开展；练习结束后进行 5 分钟放松活动。
2.运动量与强度调整：需结合学生的性别、年龄及身心发展特点，同时根据季节气候变化、学生身体实时状况，灵活调整练习的运动量与运动强度。
3.锻炼时间与饮食禁忌：傍晚 6-8 时为适宜锻炼时段，黄昏是锻炼的最佳时间；饭后禁止剧烈运动，需间隔 45 分钟再开展练习；运动后切勿立即大量饮水、食用冷饮。

4.场地着装与安全要求：练习需选择合适的场地，全程穿着运动服饰，练习过程中注意做好安全防护。
西延安中学寒假体育作业记录表
（本表开学后交体育室）
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请在练习项目下打“√”，每次至少选4项（耐力必选一项）。
 学生姓名:____________  家长签字：____________
                                           上海市西延安中学体育组

