课间10分钟活动方案 
基于我校学生的实际特点出发，着手组织开展“快乐的课间十分钟”活动，增强体质、健全心理，同时丰富校园文化生活，营造积极向上的学风，养成终身体育锻炼的习惯。让孩子们在课间玩得安全、玩得快乐，给师生创建一个安全的教学环境，特制定该方案。
一、指导思想：

以“我运动、我快乐”为活动主题，全面贯彻落实“健康第一”指导思想，全面推进素质教育，提高学生身体素质，增进学生身心健康，真正为学生未来可持续发展奠基。
二、实施原则
1、坚持教育性、艺术性、健身性、趣味性原则。课间体育活动要坚持育人的宗旨，遵循教育规律和中小学生身心发展特点，寓学于乐、寓炼于乐、寓艺于乐。
2、坚持全体性原则。课间活动的开展要面向全体学生，要从学生参与面的大小和人数多少择好课间活动的项目。形成人人参与课间活动，个个都有喜爱项目的局面。
3、坚持安全第一的原则。在课间活动的组织与实施过程中，要加强安全教育和管理，避免和防止意外事故的发生。
三、具体实施方法：

   以班级为单位，各班主任带领学生活动，可以进行个人练习，小组合作练习，也可以自行组织游戏，小型比赛，各项展示表演，确保人人参与，做到有组织、有指导、有活动、有实效。
四、执行者

（一）班主任

   1、 各班由班主任负责，确保课间活动顺利开展。
   2、 做好学生思想工作，提出严格要求。
（二） 体育教师与年级组长

   1、 体育教师与年级组长进行指导、检查。                                        
三、各年级活动具体内容：
1、一年级活动内容： 
（1、原地连续下蹲 2、原地并腿跳 3、指部位 4、矮人走路 5、贴鼻子6、一字步）
2、二年级活动内容： 
（1、连续下蹲 2、双足向上跳 3、“踩踩”猫 4、水果蔬菜蹲5、平板支撑（撑在课桌上）
6、八字步）
3、三年级活动内容： 
（1、原地高抬腿、2、单足跳3、两人三组走4、包、剪、锤5、照镜子）
4、四年级活动内容： 
（1、单足蹲、2、抓落“雁”3、跳房子、4、单脚交换跳5、抢板凳6、看谁“跑”得快）
5、五年级活动内容： 
（1、二人蹲跳换腿比赛2、多人多足走3、赶“猪”过河4、拉人角力5、平板支撑）
6、六年级活动内容：
（1、钩肘站立2、原地纵跳3、胯下头上背向传球4、拉人角力5、俯卧撑）
四、活动要求：
1）各班班主任指导学生练习。
2）按照各年级内容有序组织安排，认真进行活动。

3）各班需要的器材再带。
附：
1、指部位
1、游戏方法：游戏者用食指指着自己的鼻尖。游戏开始，组织者下达口令，如“眼睛”“眉毛”“耳朵”“头发”“嘴”等，听到口令，游戏者应立即指到该部位。
2、游戏要求：抓错的人表演节目或做俯卧撑5个。
2、贴鼻子：

1、游戏方法：一张硬纸板，上面画一个没有鼻子的大象，再用一块硬纸板，画一个象鼻子。在距大象2米远的地方画一白线，作为起点线。游戏开始，游戏者手拿象鼻子，站在白线外，然后用毛巾蒙住眼睛。蒙好后，向大象走去，走到自认为可以摸到大象的地方站好，然后把手中的象鼻子向大象头上贴去，只能贴一次（如图）。把鼻子准确地贴在鼻子的位置上可得奖票1张。

3、“踩踩”猫
1、游戏方法：准备时，两人（也可多人）面对面两脚前后开立站，重心再两脚之间；游戏开始时，两人以剪刀石头布方式或猜拳等方式决胜负，胜得同学以较快的速度用前脚去踩对手的脚，相反，负的同学则快速躲闪但每次双方只能动一只脚或动一步；可以依次一局，也可以连续进行；
2、注意事项：1分组时应注意考虑不同个体的反应差异，照顾较慢者；2游戏开始前应将清楚游戏意义，防止恶意踩踏。
4、水果蔬菜蹲：

1、游戏方法：把人分成人数相等的四组，每组取一个名字，比如白菜或者苹果，白菜组手拉手围成一个圈整齐一致的说出白菜蹲白菜蹲，白菜蹲完苹果蹲，然后换苹果组蹲，边做深蹲边喊口令依次进行。

5、包、剪、锤
1、游戏方法：两人一组相对站立，成人数相等的二列横队，左右间隔1米，两组相距2米对面站好。教师有节奏地喊“1、2、3”。喊“1、2”时，学生用力向上跳，喊“3”时起跳落地成下列三种姿势：两脚并拢落地，代表锤子；两脚前后分开落地，代表剪刀；两脚左右分开落地，代表包子。根据落地姿势判别胜负。

6、照镜子

1、游戏方法：学生前后（或左右）两人一组，相对而立（或坐）。一人在下肢不动的前提下，做单（双）手上举、前平举、侧平举、抓耳、摸鼻、指嘴等动作，另一同学象照镜子一样随之而做，如出错即为失败，两人互换角色，继续进行。
7、抓落“雁”

1、游戏方法：学生前后两人一组，对桌而坐，事先准备一个小沙包或乒乓球等轻物作“落雁”。游戏始，
学生甲一手持“雁”前平举，待学生乙做好准备后，甲将“雁”松开，乙迅速用手去抓，在“雁”落到桌面前抓到得1分，然后交换进行。一定次数后，以积分多者为胜。
8、看谁“跑”得快

1、游戏方法：学生前后两人一组，对桌而坐，每人将一块同样大小的橡皮（或铅笔等）放在桌面自己一边的边沿上。游戏开始，两人利用“剪刀、包布、锤”，确定先行，胜者将橡皮向前翻转一次，然后，依次进行。以先将橡皮翻至对面桌沿者为胜。
9、二人蹲跳换腿比赛

1、游戏方法：学生面对面、手拉手成两排站立，右腿下蹲，左腿向前伸直，脚跟着地。教师预先规定出蹲跳换脚的次数(成偶数)。游戏开始，教师发令后，两人同时蹲跳换腿，即将伸直腿收回成全蹲，同时伸直全蹲腿，以先完成规定数量蹲跳换腿的小组为胜。
10》、赶“猪”过河
1、游戏方法：学生前后两人一组，对桌而坐，在课桌两边沿5厘米处各画一直线（与边沿平行），每人将一方形橡皮（或铅笔等）放在靠近自己一边的直线后。游戏开始，两人轮流将橡皮向前吹，以橡皮过对面直线后，吹气次数少的为胜。
11、拉人角力：
1、游戏方法：两人相对站立，各出脚相抵，各出手相拉。然后互相用力，看谁能把对方拉向自己这一边来。将对方拉过来者为胜。

2、游戏要求：双方的一脚要始终相抵，不能移动位置，手握紧不能松。
12、钩肘站立：

1、游戏方法：坐在地上，主持人发令后迅速地站立起来。接着三人做、四人做、五人做……方法同前，看哪个小组钩肘站起的人数最多最快为优胜。
13、胯下头上背向传球（篮球）
1、游戏方法：将学生分组，每组8人，并按1—8编号，站在过道上，前后相距为一米，两脚开立大于肩。听到“开始”的口令时，1号学生从胯下传球给2号，并转体180度，2—7号依次类推，8号接球转体后从头上背向传球给7号，7号传给6号依次类推，1号接球时，游戏结束。
                                                 无锡市东亭实验小学   体育组
