二年级身体训练内容及练习进度
	周次
	身体训练

	1
	1、热身及准备活动：
a.慢高抬腿运动（4X8拍)   b.体转运动（4X8拍)   c.扩胸运动（4X8拍)
d.腹背运动（4X8拍)  e.身体各关节活动（各4X8拍)  f.下肢柔韧活动
2、身体训练(间歇性训练)：开合跳20次、俯卧撑15次、交替前踢腿20次、直立飞鸟40次、自重深蹲30次、卷腹20次、俯卧撑15次、高抬腿40次。
3、核心力量练习：平板支撑3min（可分多次完成，每次时长不少于30sec.）

	2
	1、热身及准备活动：同上周
2、身体训练(间歇性训练)：间歇性训练1组，练习内容同上周
3、核心力量练习：平板支撑3min（可分多次完成，每次时长不少于30sec.）

	3
	1、热身及准备活动：同上周
2、身体训练：间歇性训练2组，间隔2分钟进行第二组，练习内容同上周
3、核心力量练习：平板支撑3min（可分多次完成，每次时长不少于30sec.）

	4
	1、热身及准备活动：同上周
2、身体训练：间歇性训练2组，间隔2分钟进行第二组，练习内容同上周
3、核心力量练习：平板支撑3min（可分多次完成，每次时长不少于30sec.）

	5
	1、热身及准备活动：同上周
2、身体训练：间歇性训练2组，间隔2分钟进行第二组，练习内容同上周
3、核心力量练习：平板支撑3min（可分多次完成，每次时长不少于30sec.）

	6
	1、热身及准备活动：同上周
2、身体训练(间歇性训练)：立卧撑10次、开合跳20次、卷腹30次、直立飞鸟50次、高抬腿40次、俯卧撑15次、屈膝抬腿卷腹20次、自重深蹲30次、俯卧撑15次、交替前踢腿20次。
间隔2分钟进行第二组，共练习2组。
3、核心力量练习：平板支撑4min（可分多次完成，每次时长不少于30sec.）

	7
	1、热身及准备活动：同上周
2、身体训练：间歇性训练2组，间隔2分钟进行第二组，练习组次同上周
3、核心力量练习：平板支撑4min（可分多次完成，每次时长不少于1min）

	8
	1、热身及准备活动：同上周
2、身体训练：间歇性训练2组，间隔2分钟进行第二组，练习组次同上周
3、核心力量练习：平板支撑4min（可分多次完成，每次时长不少于1min）

	9
	1、热身及准备活动：同上周
2、身体训练：间歇性训练3组，隔2分钟进行第二组，练习组次同上周
3、核心力量练习：动态平板支撑5min； 动态平板支撑：20次X3组

	10
	1、热身及准备活动：同上周
2、身体训练：间歇性训练3组，隔2分钟进行第二组，练习组次同上周
3、核心力量练习：动态平板支撑5min； 动态平板支撑：20次X3组

	11
	1、热身及准备活动：同上周
2、身体训练(间歇性训练)：立卧撑10次、高抬腿30次、直立飞鸟50次、卷腹30次、自重深蹲30次、俯卧撑15次、屈膝抬腿卷腹20次、交替前踢腿30次、深蹲左右移步20次、俯卧撑15次、仰卧两头起30次、开合跳20次。
间隔2分钟进行第二组，共练习3组。
3、核心力量练习：平板支撑5min（可分多次完成，每次时长不少于1min）
                 动态平板支撑：20次X3组

	12
	1、热身及准备活动：同上周
2、身体训练：间歇性训练3组，隔2分钟进行第二组，练习组次同上周
3、核心力量练习：动态平板支撑5min； 动态平板支撑：20次X3组

	13
	1、热身及准备活动：同上周
2、身体训练：间歇性训练3组，隔2分钟进行第二组，练习组次同上周
3、核心力量练习：动态平板支撑5min； 动态平板支撑：20次X3组

	14
	1、热身及准备活动：同上周
2、身体训练：间歇性训练3组，隔2分钟进行第二组，练习组次同上周
3、核心力量练习：动态平板支撑5min； 动态平板支撑：20次X3组

	15
	1、热身及准备活动：同上周
2、身体训练：间歇性训练3组，隔2分钟进行第二组，练习组次同上周
3、核心力量练习：动态平板支撑5min； 动态平板支撑：20次X3组


备注：女同学练习时可采用跪姿俯卧撑。

      同时为丰富练习内容，二年级同学复习24式简化太极拳
