跳绳、踢毽训练计划
宗旨：以点带面带动全校学生积极参与到跳绳训练，全面提高学生的身体素质，成为我校体育运动的特色。
为了促进我校跳绳踢毽队的良好修养，保证本队的训练计划顺利进行，维护本队的声誉和树立队员的良好形象，营造一个团结、严肃、活泼、和谐的训练气氛。特制订以下计划：

准备期工作：

1、组队：初步挑选训练队队员。（跳绳运动员必须具有很好的耐力和顽强的意志品质。选材时，并不要求学生一开始就能跳双摇，主要看他们上下肢是否均衡，对身高的要求并不特别，应以身材稍矮者为佳；其次，被选者应用较好的跳绳姿态，摇绳是上肢及手腕的动作）。
2、对象：2——5年级，主要以4、5年级为主，2、3三年级作为后备力量，逐步建立梯队。

3、制定详细的、科学的训练内容和方法。

训练期工作内容要求及方法：

一、训练要求：

1、师生必须严格遵守作息时间和训练内容。　　

2、教练关注训练队员的训练。　　

3、教练应进行科学训练，及时总结并做好记录。　　

4、训练中注意安全，积极预防运动损伤的发生。　　

5、对不同程度的队员，采取不同的训练内容和方法，要注重后备力量的培养，进行分层训练，共同进步。　　

二、训练时间安排：

周一至周五，早上7：30——8：10    下午：15：45——16：25

三、场地安排：羽毛球场（意外情况视另行通知）。

四、训练练习内容安排：

1、体能训练：练习前先跑400米左右，练习后再跑1000左右。

2、每天早晨5到8组的练习，中间可以进行短暂休息，每分钟大概是（210），下午再练7至10组左右。

五、训练方法：

1、持续法：运动员对跳绳、踢毽的技术还不是很熟练，跳的个数还比较少，这时，教练员应让运动员反复练习，每次跳、踢1000次，以便运动员能很快地掌握技术动作要领，提高跳、踢的个数。这种方法适用于初期的训练。

2、延时法： 运动员基本掌握技术后，还不能稳定的发挥技术水平，这时教练员要采取延长时间，如：跳绳比赛为30秒，在训练时，让他们跳1分钟。这样，提高了他们的心肺功能和身体素质，又提高了他们跳、踢的能力，使他们尽快熟练掌握技术动作，提高成绩，这种方法适用于运动员已基本掌握技术动作后进行训练。

3、缩时法：运动员已熟练掌握技术动作，但掌握的是比较粗糟的技术动作，还不能真正领悟到某些动作的真正要领，这时教练员要采取缩短时间的方法，例如：踢毽比赛为1分钟，训练时，让他们踢20秒并规定个数，这样，强行让他们把毽子的高度降下来，提高踢毽的频率；跳绳也是如此，比赛时间为30秒，训练时，让他们跳10秒，并规定个数。这样，运动员为了达到教练员规定的个数，能自觉的把跳的频率加快，当然，最初要根据运动员的具体情况制定每个运动员的标准，按循序渐进的原则，不要最初就制定很高的标准，让运动员产生恐惧感。（此种方法适用于运动员已经熟练掌握技术动作后进行训练 ）
4、达标法：运动员在达到一定的成绩后，应记录每人的项目和成绩，第二天让运动员破自己的记录，破自己记录的运动员完成本天的训练任务，没有破自己记录的运动员则加练，教练员及时记录破自己记录运动员的成绩，然后第三天仍然以破自己记录为标准，这样，提高运动员训练的兴趣，使运动员提高成绩较快。（此种方法适用于运动员以掌握动作要领并达到一定水平之后进行训练）
5、重复达标法：运动员的成绩达到一定的标准后，教练员给运动员规定标准，让他们每天训练时达到3——4次这个标准，但必须是两人数，一人数个数，一人数坏的次数，例如：跳绳，30秒双摇跳必须跳到65次，只允许坏一次，如果坏两次或两次以上则这次的成绩不算，继续达标，这样，运动员可以提高连续性，又可以在一定的水平上保持自己的成绩。

第一周训练计划

周一：一 常规准备活动

      二 跳绳踢毽技术练习

1．徒手动作的训练 

2．技术训练、 

三 放松练习 慢跑3圈加拉伸韧带2钟

周二：（跳绳）一 准备活动

      二 速度训练  100米*3  400米*1   

      三 两分钟单跳练习（两分钟节奏练习）
      四 两分钟双摇练习（两分钟数个数）

周三：一 常规准备活动

      二 变速跑 一圈快一圈慢总距离12圈 

 跑完休息5分钟 重复一次

三 两分钟单跳练习（两分钟节奏练习）

      四 两分钟双摇练习（两分钟数个数）
周四：一 常规准备活动

二 两分钟单跳练习（两分钟节奏练习）

      三 两分钟双摇练习（两分钟数个数）

周五：一 常规准备活动

      二 素质练习

        1 沙坑收腹跳 （15个*3）

        2 蛙跳练习   （20M*3）

        3 障碍跳练习 （5个障碍*5）

        4仰卧起坐练习
第二周训练计划

第一周训练计划

周一：一 常规准备活动

      二 跳绳踢毽技术练习

1．徒手动作的训练 

2．技术训练、 

三 放松练习 慢跑3圈加拉伸韧带2钟

周二：（跳绳）一 准备活动
二 耐力训练     

              三 两分钟单跳练习（两分钟节奏练习）

              四 两分钟双摇练习（两分钟数个数）

周三：一 常规准备活动

      二 变速跑 一圈快一圈慢总距离12圈 

 跑完休息5分钟 重复一次

三 两分钟单跳练习（两分钟节奏练习）

      四 两分钟双摇练习（两分钟数个数）

周四：一 常规准备活动

二 两分钟单跳练习（两分钟节奏练习）

      三 两分钟双摇练习（两分钟数个数）

周五：一 常规准备活动

      二 素质练习

        1 沙坑收腹跳 （15个*3）

        2 蛙跳练习   （20M*3）

        3 障碍跳练习 （5个障碍*5）

        4仰卧起坐练习

第三周训练计划

第一周训练计划

周一：一 常规准备活动

      二 跳绳踢毽技术练习

1．徒手动作的训练 

2．技术训练、 

三 放松练习 慢跑3圈加拉伸韧带2钟

周二：（跳绳）一 准备活动

      二 速度训练  100米*3  

400米*1   

      三 两分钟单跳练习（两分钟节奏练习）

      四 两分钟双摇练习（两分钟数个数）

周三：一 常规准备活动

      二 变速跑 一圈快一圈慢总距离12圈 

 跑完休息5分钟 重复一次

三 两分钟单跳练习（两分钟节奏练习）

      四 两分钟双摇练习（两分钟数个数）

周四：一 常规准备活动

二 两分钟单跳练习（两分钟节奏练习）

      三 两分钟双摇练习（两分钟数个数）

周五：一 常规准备活动

      二 素质练习

        1 沙坑收腹跳 （15个*3）

        2 蛙跳练习   （20M*3）

        3 障碍跳练习 （5个障碍*5）

        4仰卧起坐练习

第四周训练计划

周一：一 常规准备活动

      二 跳绳踢毽技术练习

1．徒手动作的训练 

2．技术训练、 

三 放松练习 慢跑3圈加拉伸韧带2钟

周二：（跳绳）一 准备活动

      二 速度训练  100米*3  

400米*1   

      三 两分钟单跳练习（两分钟节奏练习）

      四 两分钟双摇练习（两分钟数个数）

周三：一 常规准备活动

      二 变速跑 一圈快一圈慢总距离12圈 

 跑完休息5分钟 重复一次

三 两分钟单跳练习（两分钟节奏练习）

      四 两分钟双摇练习（两分钟数个数）

周四：一 常规准备活动

二 两分钟单跳负重练习（毽子两分钟节奏练习）

      三 两分钟双摇负重练习（两分钟数个数）

周五：一 常规准备活动

      二 素质练习

        1 沙坑收腹跳 （15个*3）

        2 蛙跳练习   （20M*3）

        3 障碍跳练习 （5个障碍*5）

        4仰卧起坐练习

