三江口瑶族镇学校2019年阳光体育活动计划及实施方案

   健康体魄是青少年为国家和人民服务的前提，是中华民族旺盛生命力的体现。学校体育教育要贯彻“一切为了学生，健康第一”的可持续发展的理念，切实加强体育工作，让每个学生都能感受到运动的快乐，从而丰富校园生活，促进学生身心健康和谐发展，特拟定本次阳光体育活动实施方案。
     
一、指导思想      
贯彻落实国家体育总局关于开展“全国亿万学生阳光体育活动”的决定。坚持“健康第一”每天锻炼一小时，健康工作五十年，幸福生活一辈子“的现代健康理念，以全面实施《学生体质健康标准》，“大力推广体育课间活动”为重点蓬勃开展“阳光体育活动”。培养学生积极主动的体育锻炼习惯，提高学生的思想道德素质、文明礼仪素质和身体健康素质水平，推动校园体育文化建设。
     
2、 活动主题 
   我运动、我健康、我快乐    

3、 活动要求  
人人有运动项目、班班有运动团队、校园有运动氛围    

四、学校体育工作领导小组：  
  组   长：林应辉   
  副组长：朱齐（具体负责）     
组  员：全体体育教师及班主任  

五、活动时间及各年段活动   
（一）大课间操活动
1、课间操时间为25---30分钟    
大课间操体育活动时间，如果晴天全校先做广播体操，然后分班级进行各项活动，如果雨天班主任在教室组织室内活动。  
2、 各年段活动项目：    
1、 二、三年级：跳绳、跳皮筋
四、五、六年级：足球、羽毛球、乒乓球
七、八、九年级：篮球、田径、长跑、仰卧起坐   

六、体育活动方案    
为了增强全校学生的身体素质，学生能更好地适应紧张的学习气氛，保持每天有充沛的精力去学习、生活，不断提高学生的学习效率，也为了使本校学生取得更优异的成绩，结合本校学生的身体素质和要求以及阳光体育运动的开展特制订如下方案：    
（一）训练时间、项目、职责   
(1)每天早操、课间操训练广播体操，要求班主任、值日教师负责督查，体育教师协助。    
2、 (2)每周一、三、五课外活动时间由学校统一组织学生到运动场进行个年段训练（一、二、三年级：跳绳、跳皮筋；四、五、六年级：乒乓球、羽毛球、足球；七、八、九年级：篮球、田径、长跑、仰卧起坐）。要求班主任负责督查，体育教师指导。  

（二）训练项目的具体要求   
1.跳短绳：动作方法单脚或双脚均可，每跳一次摇绳须经过头、脚各一次。锻炼方法：2分钟匀速跳。注意呼吸、保持节奏，绳子尽量不要拌脚。变速跳。3~5分钟内，快、慢、单脚、双脚、交替变化跳。定时跳。30~60秒快速度。
2.跳皮筋：点，站在皮筋的一侧中间，两手叉腰或两臂侧平举。一脚原地跳动一次，另一脚随之跳起用前脚掌点地。（注：以下基本动作的预备姿势同“点”）。迈，一腿自然弯屈从皮筋这一边迈过另一边。顶，正顶，面向皮筋站立，一腿屈膝向上举，用小腿顶着皮筋；侧顶，身体的左（右）侧触皮筋，一腿屈膝向上举，用小腿内侧或外侧顶着皮筋。绕，一腿原地或迈过皮筋另一边，然后小腿由里向外（由外向里）绕皮筋，绕几次不限。转，绕皮筋转，一脚原地跳一次，另一腿迈过皮筋，小腿由里向外（由外向里）绕皮筋，然后随转动跳出皮筋。也可以两腿均在皮筋的一边，身体触着皮筋，两脚交替地向左（右）转动。掏，将绕在腿上的皮筋掏出来，向前掏还是向后掏要看绕在腿上皮筋的方向。如右腿从里向外绕筋就由左脚在右脚后踩住筋，右脚由里向外掏出来，绕几次掏几次。摆压，一腿举起用小腿将筋压下，然后用前脚掌点地。摆勾，一腿摆起用脚腕将超过头高的皮筋勾下。踩、摆踩，在皮筋的一侧站立，一腿摆起用脚将超过头高的皮筋准确地踩下，也可以一脚原地跳动一次，另一腿迈过皮筋，然后两脚踩着皮筋或向左右移动。踢，一般在第三高度上做，一脚将皮筋勾下，另一脚迈过皮筋，用脚面把皮筋踢起来。
3.乒乓球：一、多球训练，1.正手攻一点 要求：动作协调完整，无谓失误少，动作定型快。2.正手攻两点，要求：掌握并步，击球动作到位，攻球速度力量加大。3.反手推攻， 要求：动作到位，回球稳定有节奏感。4.正手弧圈球，要求，掌握基本动作要领，对上旋，下旋球有所理解，出手果断动作完整。拉球速度旋转更强。5.正反手搓球，要求：动作到位，配合步伐移动能较好的控制回球弧线和落点。6.套路演练 ，要求： 掌握各套路击球规律，预判准确，移动迅速，回球质量高。二、单球训练，1.正手位/侧身位直、斜线攻球，要求：动作完整 协调，着重练习在近台控球能力，控制好回球落点，熟练后，可在二分一台进行定点及不定点对打练习，来回不少于30次。2.直拍推挡横板反手攻球，要求： 动作协调完整，能较好的控制回球落点及力量。3.左推右攻，要求：正反手动作衔接自然，动作协调，步伐移动迅速准确，能控制好回球落点及速度。4.正反手弧圈球技术，要求： 掌握基本动作要领，能在来球不同时期（上升 下降）拉球，做到动作完整，协调，出手速度快，有旋转有力量。5.正反手搓球，要求，掌握基本动作要领，能较好的控制回球弧线，旋转变化，控制好落点，注意长短结合，转与不转结合。6.接发球技术，要求，掌握一到两套主要发球技术，强调发球的落点、旋转，对转不转，长与短 快与慢 高与低的来球变化能够控制处理。7.综合技术，要求：掌握一到两套击球套路，形成战术思想，养成积极上手主动进攻意识，能在比赛中发挥平时训练内容，不失常，独自完成比赛任务。三、步伐训练，步法可经常做无球练习，并在结合多球及单球训练的过程中，掌握基本步法知识，能做到完成击球动作时，步伐移动迅速准确，能较好的控制回球落点。
4.羽毛球，一、对角高远球的练习：两人一组，反复打对角高远球，目标为后场边角，不要怕失误。共5分钟。(熟练后可练一些后场平高球)二、直线高远球的练习：两人一组，沿边线反复打高远球，目标为后场边角，不要怕失误。共5分钟。(熟练后可练一些后场平高球)三、网前球的练习：20颗球为一组，一人手抛，一人搓或勾或扑，二人交替进行，共10分钟。四、直线斜线劈吊球练习：两人一挑一劈吊，挑球一方尽量将球到位，目标后场边角尽量高些，劈吊方的练习开始要追求质量熟练后逐步加速。二人交替进行，共10分钟。五、杀球接杀球的练习：刚开始杀球方不要追求力量，先要落点，准确性提高后，逐渐加力。接杀方可进行挡垫网和绷后场的练习，挡垫网时注意拍面的控制，要追求质量，同时手臂不要过于紧张。绷后场球时，击球点要尽量*前一些，绷球时挥拍幅度不宜过大。(击球点*前就是手握球拍，拍头半向下，由左到右，围绕身体的前侧，空画个半圆，击球点应该在半圆画线附近)二人交替进行，共10分钟。
5.足球，脚尖不要向上勾，脚下不要站死不动，移动起来可以更好的调节重心，控制球。带球：尽量多触球，最好能达到一步一触球。停球：观察和移动注意。观察来球的情况，迅速判断落点，及时移动。
6.篮球，1、身体训练2、球性练习3、脚步练习4、接传球练习5、运球练习6、投篮练习7、抢篮板球技术8、突破技术9、防守技术10、抢断技术11、战术演示12、辅组体能练13、心理调节方法
7.田径，一、力量训练，力量训练一般可以每周进行三次力量训练课，每次课持续45~75分钟。每次力量训练课后休息一天，或安排其他性。二、速度训练，速度训练常采用的主要方法与手段（包括反应速度、动作速度、最大速度跑和加速度跑能力）质的练习，保证肌细胞的恢复和重建，使肌肉更强壮。三、速度耐力训练，进行中长跑练习。四、柔韧性和运动协调性能力训练。
8.仰卧起坐，锻炼方法：做20~30秒钏的快速仰卧起坐，以提高动作的速率。做1分钟以上的仰卧起坐，以提高肌肉的耐力。没有人协助仰卧于垫上，做仰卧连续举腿；或腿插入另一固定物下面做仰卧起坐。
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