无锡市东亭实验小学
阳光体育大课间体育活动方案  

一、指导思想

为深度落实《中共中央国务院关于加强青少年体育增强青少年体质的意见》要求，主动响应国家“学生阳光体育运动”号召，本方案将通过多元且创新的体育活动形式，全方位强化学生体质、提升团队协作能力，助力学生实现身心健康协同发展。同时，确保每位学生每日参与体育活动时长不低于2小时，以此打造积极向上、活力满满的校园文化氛围，为学生健康成长保驾护航，契合新时代教育理念的发展方向。

基本原则
全员参与：保障所有学生平等参与体育活动，做到无差别对待、无学生遗漏，让每位学生都能融入运动。

安全第一：以学生安全为首要前提开展各类活动，同步加强安全教育引导与过程管理，杜绝安全隐患。

寓教于乐：设计趣味性突出的体育活动内容，让学生在运动过程中感受快乐，充分激发主动参与的热情。

因地制宜：结合学校场地资源、设施条件等实际情况，高效利用现有资源，创新活动组织形式。

持之以恒：构建长效工作机制，推动阳光体育运动融入日常校园生活，实现常态化开展、制度化落实。

三、主要目标

体质增强：通过持续开展体育活动，帮助学生显著提升体质健康指标，改善身体机能。

兴趣培育：激发学生对体育运动的兴趣与热爱，引导其养成主动运动的习惯，树立终身体育意识。

凝聚力提升：借助集体性体育活动，增强班级、年级及全校学生的向心力，强化集体荣誉感。

心理促进：帮助学生缓解学业压力，调节情绪状态，促进心理健康水平提升，实现身心和谐发展。

四、具体措施

1、课程保障：

调整课表，确保每天有一节体育课，并纳入教学计划，保证教学质量。开设多样化的体育俱乐部课程，满足学生个性化需求。
2、活动时间

大课间活动时间：星期二～星期五上午8:20---8:50、星期一～星期五下午2:35---3:05（如果上一节是体育课，大课间的活动量可以适当减少）。

3、活动地点

学校室外操场，雨天在教室。

4、带班活动责任人：上午大课间由配班教师带班进行大课间活动，下午大课间由班主任带班进行大课间活动

五、上午：大课间活动内容
见附表三
周二、周四上午：
1、第一部分：广播操（雨天在室内做自编室内操，余下时间各班安排棋类活动、智力游戏或到教室外有序开展体育活动）

2、第二部分：阳光体育活动：素质练习（统一听口令进行蹲起、立位体前屈、开合跳、胯下击掌、石头剪刀布、放松）。

周三、周五上午：
1、第一部分：广播操（雨天在室内做自编室内操，余下时间各班安排棋类活动、智力游戏或到教室外有序开展体育活动）

2、第二部分：各班分组进行阳光体育活动，由配班老师组织（跳绳、十字跳、跑步、灵敏性练习、波比跳、游戏等）

六、下午：大课间活动内容（含体育俱乐部）见附表四

1、室外活动按照具体内容安排有序开展活动
2、雨天在室内做健身操，余下时间各班级安排棋类活动、智力游戏或到教室外自由活动
七、活动要求

1、要求全体教师和学生共同进行活动，不能活动的人员做好登记，达到全员健身的目的。

2、各班学生由班主任或配班老师带队。按照出操行进路线到达规定场地，进行相应的活动，如班主任、配班有事外出，由年级组长协调安排其他教师带班。

3、每个负责老师要清楚学生进行活动的要求和所需要注意的安全问题。在整个活动中，带队老师全程监督、指导学生认真完成规定的项目，且动作标准，符合要求。

4、活动结束后，由各班负责教师带队回教室。

5、如遇天气不好，各班组织好学生在室内进行活动。如自编特色身操、棋类活动、智力游戏、体育与健康知识讲座等。

                                            无锡市东亭实验小学

                                                       体育组

                                                      2025.09
附表一：带班活动教师安排表

附表二：雨天室内小游戏

附表三：上午大课间：周三、周五各年级活动具体内容

附表四：下午大课间（体育俱乐部）：周一至周五各年级活动具体内容
附表五：大课间活动班级站位图
附表一：带班活动教师安排表
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附表二：雨天室内小游戏
一、抓笑

1、游戏方法：游戏者面对面坐或站成两排。游戏开始，其中一排中的第一人，开始哈哈大笑2秒钟，然后用手往脸上将“笑”一抓，并立即板起面孔，再将“笑”抛往对面游戏者的脸上。接到“笑”的游戏者须马上哈哈大笑，2秒钟后再将“笑”抓起抛给对面第二人，照此方法，依次将“笑”传到排尾。

2、游戏要求：笑的不及时或停不住笑的来表演节目。

二、数青蛙
口令为“一只青蛙一张嘴，两只眼睛四条腿;两只青蛙两张嘴，四只眼睛八条腿……”，以此类推，每人轮流说一句，说错的来表演节目。

三、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。

四、叠报纸

将2张4开的报纸放在地上，每张报纸上站一个小组，每个小组派一个代表与对方猜拳(剪刀石头布)，输掉的小组须将脚下的报纸对折后再站在上面(所有的双脚都不许着地)，直到其中一方站不上去为止，一旦有人掉地一方输掉比赛。

2、游戏要求：输掉比赛的学生表演节目或做蹲跳5个。

五、乒乓球

1、游戏方法：全班分成若干组（每组7——8人为宜）。游戏开始，由本组的任一同学说“乒”，相邻的下一位学生说“乓”，在下一位相邻的学生说“球”，说“球”的学生，在说“球”的同时，要用手指准确的指向本组的任何学生，被指的学生要快速说“乒”。当然，说“球”的学生也可以用手指向本人，但也要快速说“乒”。以下循环反复。

2、游戏要求：吐字清晰，衔接快速，如果没有快速接上的，被视为失败，将被罚做俯卧撑五个。

六、碰球

1、游戏方法：全班分成若干组（每组7—8人为宜），本组的学生可以自由选择体育项目上的任何一种“球”，做为自己的代名，如篮球，排球，铅球等等，但不能选择重复。然后由本组的某一位学生开始说，用自己的球去碰其他学生的球（所碰的球必须是本组有的球）。例如，是篮球的学生开始说“篮球碰排球”。以次循环反复。

2、游戏要求：在碰球时，首先要说出自己的球，才可以去碰其他人的球。再者，如某学生碰了本组没有球。这都将被视为失败，失败者做俯卧撑五个。 

七、寻手

1、游戏方法：一个队员被蒙上双眼，由同组另一队员牵着他的一只手走过平坦的路、坎坷的路……解开眼罩后，每个同组队员握一下该队员的手，由他找出谁是刚才牵手的人。

2、游戏要求：其他学生保持安静，不能“泄密”

八、猜领头人

1、游戏方法：点一名猜领头人的学生到室外，教师指一学生为领头人，在轻音乐或学生的唱歌声中全班学生在领头人不断变化动作中，由猜领头人的学生开始猜领头人，可猜三次，如猜中，领头人则表演一个节目或唱一支歌，三次未猜中则由猜领头人的学生来表演。

2、游戏要求：领头人可做刷牙、洗耳恭听、洗手、吹喇叭、拉二胡等动作，不断变换，全班学生立即跟着变，全班学生要遵守游戏规则，不得暗示或指点告诉猜领头人的学生，领头人也可以由教师自己来做。  

九、传秘密口令

1、游戏方法：全班学生分成人数相等的若干小组，也可按学生自然小组进行，由教师悄声告诉各小组第一位学生一个口令，如“集合”、“立正”、“稍息”、“踏步”等，教师说开始，各组第一位学生悄声告诉同组的第二位学生，依次后传，最后一位学生将收到的口令在黑板上写出来，最后由教师判定哪一组最快，口令最准确。

2、游戏要求：各小组悄声传口令时，不能让其他小组的学生听到，如果听到了则该小组的秘密泄漏，判该小组失败，最快收到口令且最准的小组为胜。 

十、画足球场地

1、游戏方法：全班分成人数相等的若干小组，教师发令后各小组第一人跑向黑板画足球场的第一条线，将笔交给同组的第二位学生，第二位学生也画一条线，如此类推，依次进行，看哪一组的足球场最先画好。

2、游戏要求：可在黑板上用粉笔，也可用圆珠笔或铅笔在纸上画，每人只能画一根线如“口”必须画四笔，教师评判最快且画得最好的小组为胜。

附表三：上午大课间：周三、周五各年级活动具体内容
1）一年级活动地点： 

课课练素质练习内容：（提踵、交叉跳、连续下蹲、原地并腿跳、立卧撑）

分散活动内容：1、队列队形2、跳绳3、提踵练习 4、立定跳远 5、交叉

跳6、20米跑游戏
2）二年级活动地点： 

课课练素质练习内容：（提踵、交叉跳、连续下蹲、原地并腿跳、开合跳）

分散活动内容：1、短距离往返跑游戏 2、跳短绳 3、两人三足跑 4、踢毽5、30米跑游戏 6、贴大饼
3）三年级活动地点：

课课练素质练习内容：（十字跳、收腹跳、原地高抬腿、开合跳、1234灵

敏性练习）

分散活动内容：1、立定跳远接力2、1分钟跳绳3、草坪上仰卧起坐4、15米返跑接力比赛5、1234灵敏性练习6、十字跳
4）四年级活动地点：

课课练素质练习内容：（十字跳、收腹跳、原地高抬腿、开合跳、1234灵敏性练习）

分散活动内容：1、30米往返跑游戏 2、跳绳 3、篮球运球比赛 4、跳橡皮筋5、小足球运球6、十字跳

5）五年级活动地点：

课课练素质练习内容：（十字跳、收腹跳、原地高抬腿、1234灵敏性练习、波比跳）

分散活动内容：1、篮球游戏和比赛2、 跳绳 3、30米往返跑 4、仰卧起坐5、立定跳远6、定距离跑或定时跑游戏比赛。 
6）六年级活动地点：

课课练素质练习内容：（十字跳、收腹跳、原地高抬腿、1234灵敏性练习、波比跳）

分散活动内容：1、跳绳2、足球游戏和比赛3、50米乘8往返跑 4、400米５、多人多足跑 6、篮球游戏

附表四：下午大课间（体育俱乐部）：周一至周五各年级活动具体内容
	无锡市东亭实验小学下午大课间活动内容（体育俱乐部）安排表

	
	9月
	10月
	11月
	12月
	1月
	备注

	一（1）
	篮球：拍球
	田径：立定跳远
	田径：投沙包
	田径：原地跳短绳                               
	体适能田径：跳小栏架
	

	一（2）
	田径：立定跳远
	田径：投沙包
	田径：原地跳短绳                               
	体适能田径：跳小栏架
	篮球：拍球
	

	一（3）
	田径：投沙包
	田径：原地跳短绳                               
	体适能田径：跳小栏架
	篮球：拍球
	田径：立定跳远
	

	一（4）
	田径：原地跳短绳                               
	体适能田径：跳小栏架
	篮球：拍球
	田径：立定跳远
	田径：投沙包
	

	一（5）
	体适能田径：跳小栏架
	篮球：拍球
	田径：立定跳远
	田径：投沙包
	田径：原地跳短绳                               
	

	一（6）
	篮球：拍球
	田径：立定跳远
	田径：投沙包
	田径：原地跳短绳                               
	体适能田径：跳小栏架
	

	一（7）
	田径：立定跳远
	田径：投沙包
	田径：原地跳短绳                               
	体适能田径：跳小栏架
	篮球：拍球
	

	一（8）
	田径：投沙包
	田径：原地跳短绳                               
	体适能田径：跳小栏架
	篮球：拍球
	田径：立定跳远
	

	一（9）
	田径：原地跳短绳                               
	体适能田径：跳小栏架
	篮球：拍球
	田径：立定跳远
	田径：投沙包
	

	一（10）
	体适能田径：跳小栏架
	篮球：拍球
	田径：立定跳远
	田径：投沙包
	田径：原地跳短绳                               
	

	二（1）
	体适能田径：跳中栏架
	篮球：行进间运球
	乒乓球：垫球、正手发球动作

田径：25米往返跑
	体适能田径：十字跳
	田径：左右脚交替跳短绳
	

	二（2）
	篮球：行进间运球
	乒乓球：垫球、正手发球动作

田径：25米往返跑
	体适能田径：十字跳
	田径：左右脚交替跳短绳
	体适能田径：跳中栏架
	

	二（3）
	乒乓球：垫球、正手发球动作

田径：25米往返跑
	体适能田径：十字跳
	田径：左右脚交替跳短绳
	体适能田径：跳中栏架
	篮球：行进间运球
	

	二（4）
	体适能田径：十字跳
	田径：左右脚交替跳短绳
	体适能田径：跳中栏架
	篮球：行进间运球
	乒乓球：垫球、正手发球动作

田径：25米往返跑
	

	二（5）
	田径：左右脚交替跳短绳
	体适能田径：跳中栏架
	篮球：行进间运球
	乒乓球：垫球、正手发球动作

田径：25米往返跑
	体适能田径：十字跳
	

	二（6）
	体适能田径：跳中栏架
	篮球：行进间运球
	乒乓球：垫球、正手发球动作

田径：25米往返跑
	体适能田径：十字跳
	田径：左右脚交替跳短绳
	

	二（7）
	篮球：行进间运球
	乒乓球：垫球、正手发球动作

田径：25米往返跑
	体适能田径：十字跳
	田径：左右脚交替跳短绳
	体适能田径：跳中栏架
	

	二（8）
	乒乓球：垫球、正手发球动作

田径：25米往返跑
	体适能田径：十字跳
	田径：左右脚交替跳短绳
	体适能田径：跳中栏架
	篮球：行进间运球
	

	二（9）
	体适能田径：十字跳
	田径：左右脚交替跳短绳
	体适能田径：跳中栏架
	篮球：行进间运球
	乒乓球：垫球、正手发球动作

田径：25米往返跑
	

	二（10）
	田径：左右脚交替跳短绳
	体适能田径：跳中栏架
	篮球：行进间运球
	乒乓球：垫球、正手发球动作

田径：25米往返跑
	体适能田径：十字跳
	

	三（1）
	田径：多人合作跳长绳
	羽毛球：握拍、垫球

田径：高抬腿、小步跑
	武术：五步拳

体适能田径：十字跳
	足球：脚内侧传球
	啦啦操：基本步伐与手位的组合
	

	三（2）
	羽毛球：握拍、垫球

田径：高抬腿、小步跑
	武术：五步拳

体适能田径：十字跳
	足球：脚内侧传球
	啦啦操：基本步伐与手位的组合
	田径：多人合作跳长绳
	

	三（3）
	武术：五步拳

体适能田径：十字跳
	足球：脚内侧传球
	啦啦操：基本步伐与手位的组合
	田径：多人合作跳长绳
	羽毛球：握拍、垫球

田径：高抬腿、小步跑
	

	三（4）
	足球：脚内侧传球
	啦啦操：基本步伐与手位的组合
	田径：多人合作跳长绳
	羽毛球：握拍、垫球

田径：高抬腿、小步跑
	武术：五步拳

体适能田径：十字跳
	

	三（5）
	啦啦操：基本步伐与手位的组合
	田径：多人合作跳长绳
	羽毛球：握拍、垫球

田径：高抬腿、小步跑
	武术：五步拳

体适能田径：十字跳
	足球：脚内侧传球
	

	三（6）
	田径：多人合作跳长绳
	羽毛球：握拍、垫球

田径：高抬腿、小步跑
	武术：五步拳

体适能田径：十字跳
	足球：脚内侧传球
	啦啦操：基本步伐与手位的组合
	

	三（7）
	羽毛球：握拍、垫球

田径：高抬腿、小步跑
	武术：五步拳

体适能田径：十字跳
	足球：脚内侧传球
	啦啦操：基本步伐与手位的组合
	田径：多人合作跳长绳
	

	三（8）
	武术：五步拳

体适能田径：十字跳
	足球：脚内侧传球
	啦啦操：基本步伐与手位的组合
	田径：多人合作跳长绳
	羽毛球：握拍、垫球

田径：高抬腿、小步跑
	

	三（9）
	足球：脚内侧传球
	啦啦操：基本步伐与手位的组合
	田径：多人合作跳长绳
	羽毛球：握拍、垫球

田径：高抬腿、小步跑
	武术：五步拳

体适能田径：十字跳
	

	三（10）
	啦啦操：基本步伐与手位的组合
	田径：多人合作跳长绳
	羽毛球：握拍、垫球

田径：高抬腿、小步跑
	武术：五步拳

体适能田径：十字跳
	足球：脚内侧传球
	

	四（1）
	田径：十字跳+15米往返跑
	排球：正面双手垫球
	体适能田径：行进间十字跳
	体育舞蹈：原地律动步、方形步

田径：侧向投掷沙包
	篮球：双手胸前传接球
	

	四（2）
	排球：正面双手垫球
	体适能田径：行进间十字跳
	体育舞蹈：原地律动步、方形步

田径：侧向投掷沙包
	篮球：双手胸前传接球
	田径：十字跳+15米往返跑
	

	四（3）
	体适能田径：行进间十字跳
	体育舞蹈：原地律动步、方形步

田径：侧向投掷沙包
	篮球：双手胸前传接球
	田径：十字跳+15米往返跑
	排球：正面双手垫球
	

	四（4）
	体育舞蹈：原地律动步、方形步

田径：侧向投掷沙包
	篮球：双手胸前传接球
	田径：十字跳+15米往返跑
	排球：正面双手垫球
	体适能田径：行进间十字跳
	

	四（5）
	篮球：双手胸前传接球
	田径：十字跳+15米往返跑
	排球：正面双手垫球
	体适能田径：行进间十字跳
	体育舞蹈：原地律动步、方形步

田径：侧向投掷沙包
	

	四（6）
	田径：十字跳+15米往返跑
	排球：正面双手垫球
	体适能田径：行进间十字跳
	体育舞蹈：原地律动步、方形步

田径：侧向投掷沙包
	篮球：双手胸前传接球
	

	四（7）
	排球：正面双手垫球
	体适能田径：行进间十字跳
	体育舞蹈：原地律动步、方形步

田径：侧向投掷沙包
	篮球：双手胸前传接球
	田径：十字跳+15米往返跑
	

	四（8）
	体适能田径：行进间十字跳
	体育舞蹈：原地律动步、方形步

田径：侧向投掷沙包
	篮球：双手胸前传接球
	田径：十字跳+15米往返跑
	排球：正面双手垫球
	

	四（9）
	体育舞蹈：原地律动步、方形步

田径：侧向投掷沙包
	篮球：双手胸前传接球
	田径：十字跳+15米往返跑
	排球：正面双手垫球
	体适能田径：行进间十字跳
	

	四（10）
	篮球：双手胸前传接球
	田径：十字跳+15米往返跑
	排球：正面双手垫球
	体适能田径：行进间十字跳
	体育舞蹈：原地律动步、方形步

田径：侧向投掷沙包
	

	五（1）
	体适能田径：跳中栏架
	篮球：运球绕障碍接力赛
	排球：两人一组对垫
	足球：围一个圆传接球练习
	武术：旭日东升（1--3）节

田径：往返跑接力
	

	五（2）
	篮球：运球绕障碍接力赛
	排球：两人一组对垫
	足球：围一个圆传接球练习
	武术：旭日东升（1--3）节

田径：往返跑接力
	体适能田径：跳中栏架
	

	五（3）
	排球：两人一组对垫
	足球：围一个圆传接球练习
	武术：旭日东升（1--3）节

田径：往返跑接力
	体适能田径：跳中栏架
	篮球：运球绕障碍接力赛
	

	五（4）
	足球：围一个圆传接球练习
	武术：旭日东升（1--3）节

田径：往返跑接力
	体适能田径：跳中栏架
	篮球：运球绕障碍接力赛
	排球：两人一组对垫
	

	五（5）
	武术：旭日东升（1--3）节

田径：往返跑接力
	体适能田径：跳中栏架
	篮球：运球绕障碍接力赛
	排球：两人一组对垫
	足球：围一个圆传接球练习
	

	五（6）
	体适能田径：跳中栏架
	篮球：运球绕障碍接力赛
	排球：两人一组对垫
	足球：围一个圆传接球练习
	武术：旭日东升（1--3）节

田径：往返跑接力
	

	五（7）
	篮球：运球绕障碍接力赛
	排球：两人一组对垫
	足球：围一个圆传接球练习
	武术：旭日东升（1--3）节

田径：往返跑接力
	体适能田径：跳中栏架
	

	五（8）
	排球：两人一组对垫
	足球：围一个圆传接球练习
	武术：旭日东升（1--3）节

田径：往返跑接力
	体适能田径：跳中栏架
	篮球：运球绕障碍接力赛
	

	五（9）
	足球：围一个圆传接球练习
	武术：旭日东升（1--3）节

田径：往返跑接力
	体适能田径：跳中栏架
	篮球：运球绕障碍接力赛
	排球：两人一组对垫
	

	五（10）
	武术：旭日东升（1--3）节

田径：往返跑接力
	体适能田径：跳中栏架
	篮球：运球绕障碍接力赛
	排球：两人一组对垫
	足球：围一个圆传接球练习
	

	六（1）
	排球：自抛自垫
	篮球：直线运球接力赛
	足球：两人一组对传
	武术：旭日东升（4-6节）
	田径：开合跳、收腹跳
	

	六（2）
	篮球：直线运球接力赛
	足球：两人一组对传
	武术：旭日东升（4-6节）
	田径：开合跳、收腹跳
	排球：自抛自垫
	

	六（3）
	足球：两人一组对传
	武术：旭日东升（4-6节）
	田径：开合跳、收腹跳
	排球：自抛自垫
	篮球：直线运球接力赛
	

	六（4）
	武术：旭日东升（4-6节）
	田径：开合跳、收腹跳
	排球：自抛自垫
	篮球：直线运球接力赛
	足球：两人一组对传
	

	六（5）
	田径：开合跳、收腹跳
	排球：自抛自垫
	篮球：直线运球接力赛
	足球：两人一组对传
	武术：旭日东升（4-6节）
	

	六（6）
	排球：自抛自垫
	篮球：直线运球接力赛
	足球：两人一组对传
	武术：旭日东升（4-6节）
	田径：开合跳、收腹跳
	

	六（7）
	篮球：直线运球接力赛
	足球：两人一组对传
	武术：旭日东升（4-6节）
	田径：开合跳、收腹跳
	排球：自抛自垫
	

	六（8）
	足球：两人一组对传
	武术：旭日东升（4-6节）
	田径：开合跳、收腹跳
	排球：自抛自垫
	篮球：直线运球接力赛
	

	六（9）
	武术：旭日东升（4-6节）
	田径：开合跳、收腹跳
	排球：自抛自垫
	篮球：直线运球接力赛
	足球：两人一组对传
	

	六（10）
	田径：开合跳、收腹跳
	排球：自抛自垫
	篮球：直线运球接力赛
	足球：两人一组对传
	武术：旭日东升（4-6节）
	

	备注：活动开始前做好准备活动。1、原地慢跑或原地开合跳或原地高抬腿（三选一）；2、原地准备活动（扩胸运动、体转运动、俯背运动、弓步压腿、踝腕关节运动）


附表五：大课间活动班级站位图
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