无锡市东亭实验小学阳光体育
课外体育活动实施方案
一、指导思想：
为切实推进“阳光体育运动”，确保学生每天一小时的体育活动时间，提高体育活动质量，牢固树立“健康第一”的理念，激发学生的运动兴趣，促使学生乐于、主动参与体育锻炼，形成终身体育锻炼意识，增进学生的身心健康，发展学生的兴趣、爱好和特长，丰富校园文化生活，加强校园精神文明建设，特制订此实施方案。
二、课外体育活动目的
为丰富校园活动，让每个学生都能找到自己喜欢的运动项目，激发学生参与激情，培养学生兴趣特长，增强学生的凝聚力。通过丰富多彩的课外体育活动把学生吸引到各项体育活动中，变要我参与为我要参与，在快乐中练，在练习中快乐。从而使真、善、美成为学生终身体育的意识，养成终生体育的习惯。
三、体育课外活动原则：
1、寓教于乐原则:让学生运动中体会快乐，在快乐中学会做人。
2、全面性原则:学生全员参与，全面发展。
3、多样性原则:活动内容形式多样，让学生有可挑选性。
4、安全性原则:建立完善的安全体系,确保活动的安全性。
5、因地制宜原则:根据学校实际情况开展活动，追求活动的实效性。
四、体育课外活动工作要求
(一)班主任
1、按时带领本班学生到指定地点集合，安排好活动内容
2、做好学生思想工作，提出严格要求。在整个活动中，班主任带领、督促学生认真参加好活动课。
(二)体育教师
体育课外活动的指导工作由相关年级的体育教师负责，体育教师按分管区域提前5分钟到达活动场地进行指导检查。
(三)体育委员
1、带领学生进行准备活动和身体素质练习。
2、负责归还运动器材。
3、及时和班主任、体育教师联系，反映的本班的活动情况。
五、器材出借要求：
1、负责器材老师提前5分钟到体育室。
2、记录好出借归还器材数量，如有缺少及时与班主任联系。
3、每周由值勤老师进行检查记载
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无锡市东亭实验小学2021～2022学年度体育锻炼课安排表 （一年级）                
	
	一
⑴
	一

⑵
	一

⑶
	一

⑷
	一

⑸
	一

⑹
	一

⑺
	一

⑻
	一

⑼
	一

10

	1
	14
	慢跑
	跳绳
	跳长绳
	立定

跳远
	技  巧
	往返跑
	青蛙跳
	乒乓球
	游  戏
	贴烧饼

	2
	15
	跳绳
	跳长绳
	立定

跳远
	技  巧
	往返跑
	青蛙跳
	乒乓球
	游  戏
	贴烧饼
	踢毽

	3
	16
	跳长绳
	立定

跳远
	技  巧
	往返跑
	青蛙跳
	乒乓球
	游  戏
	贴烧饼
	踢  毽
	排  球

	4
	17
	立定

跳远
	技  巧
	往返跑
	青蛙跳
	乒乓球
	游  戏
	贴烧饼
	踢毽
	排  球
	篮  球

	5
	18
	技  巧
	往返跑
	青蛙跳
	乒乓球
	游  戏
	贴烧饼
	踢毽
	排  球
	篮  球
	慢跑

	6
	19
	往返跑
	青蛙跳
	乒乓球
	游  戏
	贴烧饼
	踢毽
	排  球
	篮  球
	慢跑
	跳  绳

	7
	20
	青蛙跳
	乒乓球
	游  戏
	贴烧饼
	踢毽
	排  球
	篮  球
	慢跑
	跳  绳
	跳长绳

	8
	21
	乒乓球
	游  戏
	贴烧饼
	踢毽
	排  球
	篮  球
	慢跑
	跳  绳 
	跳长绳
	立定

跳远

	9
	22
	游  戏
	贴烧饼
	踢毽
	排  球
	篮  球
	慢跑
	跳  绳
	跳长绳
	立定

跳远
	技  巧

	10
	23
	贴烧饼
	踢毽
	排  球
	篮  球
	慢跑
	跳  绳
	跳长绳
	立定

跳远
	技  巧
	往返跑

	11
	24
	踢毽
	排  球
	篮  球
	慢跑
	跳  绳
	跳长绳
	立定

跳远
	技  巧
	往返跑
	青蛙跳

	12
	25
	排  球
	篮  球
	慢跑
	跳  绳
	跳长绳
	立定

跳远
	技  巧
	往返跑
	青蛙跳
	乒乓球

	13
	26
	篮  球
	慢跑
	跳  绳
	跳长绳
	立定

跳远
	技  巧
	往返跑
	青蛙跳
	乒乓球
	游  戏


无锡市东亭实验小学2021～2022学年度体育锻炼课安排表 （二年级）                
	
	二

⑴
	二

⑵
	二

⑶
	二

⑷
	二

⑸
	二

⑹
	二

⑺
	二

⑻
	二

⑼
	二

10

	1
	14
	慢跑
	跳绳
	跳长绳
	立定

跳远
	技  巧
	往返跑
	青蛙跳
	乒乓球
	游  戏
	贴烧饼

	2
	15
	跳绳
	跳长绳
	立定

跳远
	技  巧
	往返跑
	青蛙跳
	乒乓球
	游  戏
	贴烧饼
	踢毽

	3
	16
	跳长绳
	立定

跳远
	技  巧
	往返跑
	青蛙跳
	乒乓球
	游  戏
	贴烧饼
	踢毽
	排球

	4
	17
	立定

跳远
	技  巧
	往返跑
	青蛙跳
	乒乓球
	游  戏
	贴烧饼
	踢毽
	排球
	篮球

	5
	18
	技  巧
	往返跑
	青蛙跳
	乒乓球
	游  戏
	贴烧饼
	踢毽
	排球
	篮球
	慢跑

	6
	19
	往返跑
	青蛙跳
	乒乓球
	游  戏
	贴烧饼
	踢毽
	排球
	篮球
	慢跑
	跳绳

	7
	20
	青蛙跳
	乒乓球
	游  戏
	贴烧饼
	踢毽
	排球
	篮球
	慢跑
	跳绳
	跳长绳

	8
	21
	乒乓球
	游  戏
	贴烧饼
	踢毽
	排球
	篮球
	慢跑
	跳绳
	跳长绳
	立定

跳远

	9
	22
	游  戏
	贴烧饼
	踢毽
	排球
	篮球
	慢跑
	跳绳
	跳长绳
	立定

跳远
	技  巧

	10
	23
	贴烧饼
	踢毽
	排球
	篮球
	慢跑
	跳绳
	跳长绳
	立定

跳远
	技  巧
	往返跑

	11
	24
	踢毽
	排球
	篮球
	慢跑
	跳绳
	跳长绳
	立定

跳远
	技  巧
	往返跑
	青蛙跳

	12
	25
	排球
	篮球
	慢跑
	跳绳
	跳长绳
	立定

跳远
	技  巧
	往返跑
	青蛙跳
	乒乓球

	13
	26
	篮球
	慢跑
	跳绳
	跳长绳
	立定

跳远
	技  巧
	往返跑
	青蛙跳
	乒乓球
	游  戏


无锡市东亭实验小学2021～2022学年度体育锻炼课安排表   （三年级）               
	
	三

⑴
	三

⑵
	三

⑶
	三

⑷
	三

⑸
	三

⑹
	三

⑺
	三

(8)
	三

(9)
	三

(10)

	1
	14
	踢毽
	排球
	篮球
	慢跑
	跳绳
	跳长绳
	立定

跳远
	技  巧
	往返跑
	青蛙跳

	2
	15
	排球
	篮球
	慢跑
	跳绳
	跳长绳
	立定

跳远
	技  巧
	往返跑
	青蛙跳
	乒乓球

	3
	16
	篮球
	慢跑
	跳绳
	跳长绳
	立定

跳远
	技  巧
	往返跑
	青蛙跳
	乒乓球
	游  戏

	4
	17
	慢跑
	跳绳
	跳长绳
	立定

跳远
	技  巧
	往返跑
	青蛙跳
	乒乓球
	游  戏
	贴烧饼

	5
	18
	跳绳
	跳长绳
	立定

跳远
	技  巧
	往返跑
	青蛙跳
	乒乓球
	游  戏
	贴烧饼
	踢毽

	6
	19
	跳长绳
	立定

跳远
	技  巧
	往返跑
	青蛙跳
	乒乓球
	游  戏
	贴烧饼
	踢毽
	排球

	7
	20
	立定

跳远
	技  巧
	往返跑
	青蛙跳
	乒乓球
	游  戏
	贴烧饼
	踢毽
	排球
	篮球

	8
	21
	技  巧
	往返跑
	青蛙跳
	乒乓球
	游  戏
	贴烧饼
	踢毽
	排球
	篮球
	慢跑

	9
	22
	往返跑
	青蛙跳
	乒乓球
	游  戏
	贴烧饼
	踢毽
	排球
	篮球
	慢跑
	跳绳

	10
	23
	青蛙跳
	乒乓球
	游  戏
	贴烧饼
	踢毽
	排球
	篮球
	慢跑
	跳绳
	篮球

	11
	24
	乒乓球
	游  戏
	贴烧饼
	踢毽
	排球
	篮球
	慢跑
	跳绳
	慢跑
	跳绳

	12
	25
	游  戏
	贴烧饼
	踢毽
	排球
	篮球
	慢跑
	跳绳
	慢跑
	跳绳
	跳长绳

	13
	26
	贴烧饼
	踢毽
	排球
	篮球
	慢跑
	跳绳
	慢跑
	跳绳
	跳长绳
	立定

跳远


无锡市东亭实验小学2021～2022学年度体育锻炼课安排表 

（四年级） 
	
	四

⑴
	四

⑵
	四

⑶
	四

⑷
	四

⑸
	四

⑹
	四

⑺

	1
	14
	技  巧
	往返跑
	青蛙跳
	乒乓球
	游  戏
	贴烧饼
	踢毽

	2
	15
	往返跑
	青蛙跳
	乒乓球
	游  戏
	贴烧饼
	踢毽
	排球

	3
	16
	青蛙跳
	乒乓球
	游  戏
	贴烧饼
	踢毽
	排球
	篮球

	4
	17
	乒乓球
	游  戏
	贴烧饼
	踢毽
	排球
	篮球
	慢跑

	5
	18
	游  戏
	贴烧饼
	踢毽
	排球
	篮球
	慢跑
	跳绳

	6
	19
	贴烧饼
	踢毽
	排球
	篮球
	慢跑
	跳绳
	跳长绳

	7
	20
	踢毽
	排球
	篮球
	慢跑
	跳绳
	跳长绳
	立定

跳远

	8
	21
	排球
	篮球
	慢跑
	跳绳
	跳长绳
	立定

跳远
	技  巧

	9
	22
	篮球
	慢跑
	跳绳
	跳长绳
	立定

跳远
	技  巧
	往返跑

	10
	23
	慢跑
	跳绳
	跳长绳
	立定

跳远
	技  巧
	往返跑
	青蛙跳

	11
	24
	跳绳
	跳长绳
	立定

跳远
	技  巧
	往返跑
	青蛙跳
	乒乓球

	12
	25
	跳长绳
	立定

跳远
	技  巧
	往返跑
	青蛙跳
	乒乓球
	游  戏

	13
	26
	立定

跳远
	技  巧
	往返跑
	青蛙跳
	乒乓球
	游  戏
	贴烧饼


无锡市东亭实验小学2021～2022学年度体育锻炼课安排表 

（五年级） 
	
	五

⑴
	五

⑵
	五

⑶
	五

⑷
	五

⑸
	五

⑹
	五

⑺
	五

（8）
	五

（9）

	1
	14
	慢跑
	跳绳
	跳长绳
	立定

跳远
	技  巧
	往返跑
	青蛙跳
	乒乓球
	乒乓球

	2
	15
	跳绳
	跳长绳
	立定

跳远
	技  巧
	往返跑
	青蛙跳
	乒乓球
	技  巧
	贴烧饼

	3
	16
	跳长绳
	立定

跳远
	技  巧
	往返跑
	青蛙跳
	乒乓球
	游  戏
	贴烧饼
	踢毽

	4
	17
	立定

跳远
	技  巧
	往返跑
	青蛙跳
	乒乓球
	游  戏
	贴烧饼
	踢毽
	排球

	5
	18
	技  巧
	往返跑
	青蛙跳
	乒乓球
	游  戏
	贴烧饼
	踢毽
	排球
	篮球

	6
	19
	往返跑
	青蛙跳
	乒乓球
	游  戏
	贴烧饼
	踢毽
	排球
	篮球
	慢跑

	7
	20
	青蛙跳
	乒乓球
	游  戏
	贴烧饼
	踢毽
	排球
	篮球
	慢跑
	跳绳

	8
	21
	乒乓球
	游  戏
	贴烧饼
	踢毽
	排球
	篮球
	慢跑
	跳绳
	跳长绳

	9
	22
	游  戏
	贴烧饼
	踢毽
	排球
	篮球
	慢跑
	跳绳
	跳长绳
	立定

跳远

	10
	23
	贴烧饼
	踢毽
	排球
	篮球
	慢跑
	跳绳
	跳长绳
	立定

跳远
	技  巧

	11
	24
	踢毽
	排球
	篮球
	慢跑
	跳绳
	跳长绳
	立定

跳远
	游  戏
	往返跑

	12
	25
	排球
	篮球
	慢跑
	跳绳
	跳长绳
	立定

跳远
	技  巧
	往返跑
	青蛙跳

	13
	26
	篮球
	慢跑
	跳绳
	跳长绳
	立定

跳远
	技  巧
	往返跑
	青蛙跳
	乒乓球


无锡市东亭实验小学2021～2022学年度体育锻炼课安排表 

（六年级） 
	
	六

⑴
	六

⑵
	六

⑶
	六

⑷
	六

⑸
	六
⑹
	六
（7）

	1
	14
	乒乓球
	游  戏
	贴烧饼
	踢毽
	排球
	篮球
	慢跑

	2
	15
	游  戏
	贴烧饼
	踢毽
	排球
	篮球
	慢跑
	跳绳

	3
	16
	贴烧饼
	踢毽
	排球
	篮球
	慢跑
	跳绳
	跳长绳

	4
	17
	踢毽
	排球
	篮球
	慢跑
	跳绳
	跳长绳
	立定

跳远

	5
	18
	排球
	篮球
	慢跑
	跳绳
	跳长绳
	立定

跳远
	技  巧

	6
	19
	篮球
	慢跑
	跳绳
	跳长绳
	立定

跳远
	技  巧
	往返跑

	7
	20
	慢跑
	跳绳
	跳长绳
	立定

跳远
	技  巧
	往返跑
	青蛙跳

	8
	21
	跳绳
	跳长绳
	立定

跳远
	技  巧
	往返跑
	青蛙跳
	乒乓球

	9
	22
	跳长绳
	立定

跳远
	技  巧
	往返跑
	青蛙跳
	乒乓球
	游  戏

	10
	23
	立定

跳远
	技  巧
	往返跑
	青蛙跳
	乒乓球
	游  戏
	贴烧饼

	11
	24
	技  巧
	往返跑
	青蛙跳
	乒乓球
	游  戏
	贴烧饼
	踢毽

	12
	25
	往返跑
	青蛙跳
	乒乓球
	游  戏
	贴烧饼
	踢毽
	排球

	13
	26
	青蛙跳
	乒乓球
	游  戏
	贴烧饼
	踢毽
	排球
	篮球
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