
无锡市安镇实验小学
2026春学期阳光体育运动安排表
    年级：一年级（本部）                                                                                                                   2026.3
	周次
内容
班级
	1、 十
十九
	2、 十一
二十
	三、十二
	四、十三
	五、十四
	六、十五
	七、十六
	八、十七
	九、十八

	一1
	坐位体前屈
	游戏
	50米（25×2）
	踢毽子
	武术操
	足球
	跳绳
	立定跳远
	坐位体前屈

	一2
	游戏
	50米（25×2）
	踢毽子
	武术操
	足球
	跳绳
	立定跳远
	坐位体前屈
	游戏

	一3
	50米（25×2）
	踢毽子
	武术操
	足球
	跳绳
	立定跳远
	坐位体前屈
	游戏
	50米（25×2）

	一4
	踢毽子
	武术操
	足球
	跳绳
	立定跳远
	坐位体前屈
	游戏
	50米（25×2）
	踢毽子

	一5
	武术操
	足球
	跳绳
	立定跳远
	坐位体前屈
	游戏
	50米（25×2）
	踢毽子
	武术操

	一6
	足球
	跳绳
	立定跳远
	坐位体前屈
	游戏
	50米（25×2）
	踢毽子
	武术操
	足球

	一7
	跳绳
	立定跳远
	坐位体前屈
	游戏
	50米（25×2）
	踢毽子
	武术操
	足球
	跳绳

	一8
	立定跳远
	坐位体前屈
	游戏
	50米（25×2）
	踢毽子
	武术操
	足球
	跳绳
	立定跳远

	一9
	坐位体前屈
	游戏
	50米（25×2）
	踢毽子
	武术操
	足球
	跳绳
	立定跳远
	坐位体前屈

	一10
	游戏
	50米（25×2）
	踢毽子
	武术操
	足球
	跳绳
	立定跳远
	坐位体前屈
	游戏



                       注：1.大课间活动内容为每周一个活动项目，每周更换一项。
2.短绳全部由学生自备。
3.轮到足球、毽子的班级到器材室领取，每个班级2个。





         





   
年级：一年级（水岸分部）                                                                                                                2026.3
	周次
内容
班级
	一、十
十九
	3、 十一
二十
	三、十二
	四、十三
	五、十四
	六、十五
	七、十六
	八、十七
	九、十八

	一1
	坐位体前屈
	游戏
	50米（25×2）
	踢毽子
	武术操
	足球
	跳绳
	立定跳远
	坐位体前屈

	一2
	游戏
	50米（25×2）
	踢毽子
	武术操
	足球
	跳绳
	立定跳远
	坐位体前屈
	游戏

	一3
	50米（25×2）
	踢毽子
	武术操
	足球
	跳绳
	立定跳远
	坐位体前屈
	游戏
	50米（25×2）

	一4
	踢毽子
	武术操
	足球
	跳绳
	立定跳远
	坐位体前屈
	游戏
	50米（25×2）
	踢毽子

	一5
	武术操
	足球
	跳绳
	立定跳远
	坐位体前屈
	游戏
	50米（25×2）
	踢毽子
	武术操

	一6
	足球
	跳绳
	立定跳远
	坐位体前屈
	游戏
	50米（25×2）
	踢毽子
	武术操
	足球

	一7
	跳绳
	立定跳远
	坐位体前屈
	游戏
	50米（25×2）
	踢毽子
	武术操
	足球
	跳绳



                       注：1.大课间活动内容为每周一个活动项目，每周更换一项。
2.短绳全部由学生自备。
3.轮到足球、毽子的班级到器材室领取，每个班级2个。



















年级：二年级（本部）                                                                                                                    2026.3
	周次
内容
班级
	一、十
十九
	2、 十一
二十
	三、十二
	四、十三
	五、十四
	六、十五
	七、十六
	八、十七
	九、十八

	二1
	足球
	跳绳
	立定跳远
	坐位体前屈
	游戏
	50米（25×2）
	踢毽子
	武术操
	足球

	二2
	跳绳
	立定跳远
	坐位体前屈
	游戏
	50米（25×2）
	踢毽子
	武术操
	足球
	跳绳

	二3
	立定跳远
	坐位体前屈
	游戏
	50米（25×2）
	踢毽子
	武术操
	足球
	跳绳
	立定跳远

	二4
	坐位体前屈
	游戏
	50米（25×2）
	踢毽子
	武术操
	足球
	跳绳
	立定跳远
	坐位体前屈

	二5
	游戏
	50米（25×2）
	踢毽子
	武术操
	足球
	跳绳
	立定跳远
	坐位体前屈
	游戏

	二6
	50米（25×2）
	踢毽子
	武术操
	足球
	跳绳
	立定跳远
	坐位体前屈
	游戏
	50米（25×2）

	二7
	踢毽子
	武术操
	足球
	跳绳
	立定跳远
	坐位体前屈
	游戏
	50米（25×2）
	踢毽子

	二8
	武术操
	足球
	跳绳
	立定跳远
	坐位体前屈
	游戏
	50米（25×2）
	踢毽子
	武术操

	二9
	足球
	跳绳
	立定跳远
	坐位体前屈
	游戏
	50米（25×2）
	踢毽子
	武术操
	足球

	二10
	跳绳
	立定跳远
	坐位体前屈
	游戏
	50米（25×2）
	踢毽子
	武术操
	足球
	跳绳



 
                       注：1.大课间活动内容为每周一个活动项目，每周更换一项。
2.短绳全部由学生自备。
3.轮到足球、毽子的班级到器材室领取，每个班级2个。


















年级：二年级（水岸分部）                                                                                                               2026.3
	周次
内容
班级
	一、十
十九
	4、 十一
二十
	三、十二
	四、十三
	五、十四
	六、十五
	七、十六
	八、十七
	九、十八

	二1
	足球
	跳绳
	立定跳远
	坐位体前屈
	游戏
	50米（25×2）
	踢毽子
	武术操
	足球

	二2
	跳绳
	立定跳远
	坐位体前屈
	游戏
	50米（25×2）
	踢毽子
	武术操
	足球
	跳绳

	二3
	立定跳远
	坐位体前屈
	游戏
	50米（25×2）
	踢毽子
	武术操
	足球
	跳绳
	立定跳远

	二4
	坐位体前屈
	游戏
	50米（25×2）
	踢毽子
	武术操
	足球
	跳绳
	立定跳远
	坐位体前屈

	二5
	游戏
	50米（25×2）
	踢毽子
	武术操
	足球
	跳绳
	立定跳远
	坐位体前屈
	游戏

	二6
	50米（25×2）
	踢毽子
	武术操
	足球
	跳绳
	立定跳远
	坐位体前屈
	游戏
	50米（25×2）




                       注：1.大课间活动内容为每周一个活动项目，每周更换一项。
2.短绳全部由学生自备。
3.轮到足球、毽子的班级到器材室领取，每个班级2个。












年级：三年级（本部）                                                                                                                 2026.3
	周次
内容
班级
	一、十
十九
	5、 十一
二十
	三、十二
	四、十三
	五、十四
	六、十五
	七、十六
	八、十七
	九、十八

	三1
	立卧撑
跳绳
	50米（25×2）仰卧起坐
	掷空心球
篮球
	跳绳
抱膝跳
	50米往返跑
足球
	篮球运球
坐位体前屈
	武术操
羽毛球
	立定跳远
原地纵跳
	50米（25×2）仰卧起坐

	三2
	50米（25×2）跳绳
	仰卧起坐
跳绳
	篮球
跳绳
	跳绳
50米往返跑
	50米往返跑篮球运球
	篮球运球
武术操
	武术操
立定跳远
	原地纵跳
立卧撑
	仰卧起坐
跳绳

	三3
	50米（25×2）仰卧起坐
	跳绳
篮球
	跳绳
抱膝跳
	50米往返跑
足球
	篮球运球
坐位体前屈
	武术操
羽毛球
	立定跳远
原地纵跳
	立卧撑
跳绳
	跳绳
篮球

	三4
	仰卧起坐
坐位体前屈
	篮球
跳绳
	跳绳
50米往返跑
	50米往返跑
篮球运球
	篮球运球
武术操
	武术操
立定跳远
	原地纵跳
立卧撑
	50米（25×2）跳绳
	篮球
跳绳

	三5
	跳绳
篮球
	跳绳
抱膝跳
	50米往返跑
足球
	篮球运球
坐位体前屈
	武术操
羽毛球
	立定跳远
原地纵跳
	立卧撑
跳绳
	50米（25×2）仰卧起坐
	跳绳
抱膝跳

	三6
	篮球
跳绳
	篮球
跳绳
	跳绳
50米往返跑
	50米往返跑
篮球运球
	篮球运球
武术操
	武术操
立定跳远
	原地纵跳
立卧撑
	仰卧起坐
丢沙包
	篮球
跳绳

	三7
	跳绳
抱膝跳
	50米往返跑
足球
	篮球运球
坐位体前屈
	武术操
羽毛球
	立定跳远
原地纵跳
	立卧撑
跳绳
	50米（25×2）
仰卧起坐
	丢沙包
篮球
	50米往返跑
足球

	三8
	抱膝跳
50米往返跑
	50米往返跑
篮球运球
	篮球运球
武术操
	武术操
立定跳远
	原地纵跳
立卧撑
	50米（25×2）
跳绳
	仰卧起坐
丢沙包
	篮球
跳绳
	50米往返跑
篮球运球

	三9
	50米往返跑
足球
	篮球运球
坐位体前屈
	武术操
羽毛球
	立定跳远
原地纵跳
	立卧撑
跳绳
	50米（25×2）仰卧起坐
	掷空心球
篮球
	跳绳
抱膝跳
	篮球运球
坐位体前屈

	三10
	50米往返跑
篮球运球
	篮球运球
武术操
	武术操
立定跳远
	立定跳远
原地纵跳
	50米（25×2）跳绳
	仰卧起坐
跳绳
	篮球
跳绳
	跳绳
50米往返跑
	篮球运球
武术操

	三11
	50米往返跑
篮球运球
	篮球运球
武术操
	武术操
立定跳远
	立定跳远
原地纵跳
	50米（25×2）跳绳
	仰卧起坐
篮球运球
	篮球
跳绳
	跳绳
50米往返跑
	篮球运球
武术操

	三12
	50米往返跑
篮球运球
	篮球运球
武术操
	武术操
立定跳远
	立定跳远
原地纵跳
	50米（25×2）跳绳
	仰卧起坐
羽毛球
	篮球
跳绳
	跳绳
50米往返跑
	篮球运球
武术操

	三13
	50米往返跑
篮球运球
	篮球运球
武术操
	武术操
立定跳远
	立定跳远
原地纵跳
	50米（25×2）跳绳
	仰卧起坐
篮球运球
	篮球
跳绳
	跳绳
50米往返跑
	篮球运球
武术操


注：1.大课间活动内容为每周两个活动项目，每周更换一项，游戏活动自己选择时间。
2.短绳全部由学生自备。
3.轮到足球、篮球、沙包的班级到器材室领取，每个班级2个。







年级：三年级（水岸分部）                                                                                                         2026.3
	周次
内容
班级
	一、十
十九
	6、 十一
     二十
	三、十二
	四、十三
	五、十四
	六、十五
	七、十六
	八、十七
	九、十八

	三1
	抱膝跳
50米往返跑
	50米往返跑
篮球运球
	篮球运球
武术操
	武术操
立定跳远
	原地纵跳
立卧撑
	50米（25×2）
跳绳
	仰卧起坐
丢沙包
	篮球运球
跳绳
	武术操
立定跳远

	三2
	50米往返跑
足球
	篮球运球
坐位体前屈
	武术操
羽毛球
	立定跳远
原地纵跳
	立卧撑
跳绳
	50米（25×2）仰卧起坐
	掷空心球
篮球
	跳绳
抱膝跳
	立定跳远
原地纵跳

	三3
	50米往返跑
篮球运球
	篮球运球
武术操
	武术操
立定跳远
	立定跳远
原地纵跳
	50米（25×2）跳绳
	仰卧起坐
跳绳
	篮球
跳绳
	跳绳
50米往返跑
	立定跳远
原地纵跳

	三4
	50米往返跑
篮球运球
	篮球运球
武术操
	武术操
立定跳远
	立定跳远
原地纵跳
	50米（25×2）跳绳
	仰卧起坐
篮球运球
	篮球运球
跳绳
	跳绳
50米往返跑
	立定跳远
原地纵跳

	三5
	50米往返跑
足球
	篮球运球
坐位体前屈
	武术操
羽毛球
	立定跳远
原地纵跳
	立卧撑
跳绳
	50米（25×2）仰卧起坐
	掷空心球
篮球
	跳绳
抱膝跳
	立定跳远
原地纵跳

	三6
	抱膝跳
50米往返跑
	50米往返跑
篮球运球
	篮球运球
武术操
	武术操
立定跳远
	原地纵跳
立卧撑
	50米（25×2）
跳绳
	仰卧起坐
丢沙包
	篮球
跳绳
	武术操
立定跳远


  


注：1.大课间活动内容为每周两个活动项目，每周更换一项，游戏活动自己选择时间。
2.短绳全部由学生自备。
3.轮到足球、篮球、沙包的班级到器材室领取，每个班级2个。







年级：四年级（本部）                                                                                                                 2026.3
	周次
内容
班级
	一、十
十九
	3、 十一
二十
	三、十二
	四、十三
	五、十四
	六、十五
	七、十六
	八、十七
	九、十八

	四1
	50米往返跑
篮球运球
	篮球运球
武术操
	武术操
立定跳远
	立定跳远
原地纵跳
	50米（25×2）跳绳
	仰卧起坐
跳绳
	篮球
跳绳
	跳绳
50米往返跑
	50米往返跑
篮球运球

	四2
	50米往返跑
篮球运球
	篮球运球
武术操
	武术操
立定跳远
	立定跳远
原地纵跳
	50米（25×2）跳绳
	仰卧起坐
篮球运球
	篮球
跳绳
	跳绳
50米往返跑
	50米往返跑
篮球运球

	四3
	立卧撑
跳绳
	50米（25×2）仰卧起坐
	掷空心球
篮球
	跳绳
抱膝跳
	50米往返跑
足球
	篮球运球
坐位体前屈
	武术操
羽毛球
	立定跳远
原地纵跳
	立卧撑
跳绳

	四4
	50米（25×2）跳绳
	仰卧起坐
跳绳
	篮球
跳绳
	跳绳
50米往返跑
	50米往返跑篮球运球
	篮球运球
武术操
	武术操
立定跳远
	原地纵跳
立卧撑
	50米（25×2）跳绳

	四5
	50米（25×2）仰卧起坐
	跳绳
篮球
	跳绳
抱膝跳
	50米往返跑
足球
	篮球运球
坐位体前屈
	武术操
羽毛球
	立定跳远
原地纵跳
	立卧撑
跳绳
	50米（25×2）仰卧起坐

	四6
	仰卧起坐
坐位体前屈
	篮球
跳绳
	跳绳
50米往返跑
	50米往返跑
篮球运球
	篮球运球
武术操
	武术操
立定跳远
	原地纵跳
立卧撑
	50米（25×2）跳绳
	仰卧起坐
坐位体前屈

	四7
	跳绳
篮球
	跳绳
抱膝跳
	50米往返跑
足球
	篮球运球
坐位体前屈
	武术操
羽毛球
	立定跳远
原地纵跳
	立卧撑
跳绳
	50米（25×2）仰卧起坐
	跳绳
篮球

	四8
	篮球
跳绳
	篮球
跳绳
	跳绳
50米往返跑
	50米往返跑
篮球运球
	篮球运球
武术操
	武术操
立定跳远
	原地纵跳
立卧撑
	仰卧起坐
丢沙包
	篮球
跳绳

	四9
	50米往返跑
足球
	篮球运球
坐位体前屈
	武术操
羽毛球
	立定跳远
原地纵跳
	立卧撑
跳绳
	50米（25×2）仰卧起坐
	掷空心球
篮球
	跳绳
抱膝跳
	50米往返跑
足球

	四10
	50米往返跑
篮球运球
	篮球运球
武术操
	武术操
立定跳远
	立定跳远
原地纵跳
	50米（25×2）跳绳
	仰卧起坐
跳绳
	篮球
跳绳
	跳绳
50米往返跑
	50米往返跑
篮球运球

	四11
	50米往返跑
篮球运球
	篮球运球
武术操
	武术操
立定跳远
	立定跳远
原地纵跳
	50米（25×2）跳绳
	仰卧起坐
篮球运球
	篮球
跳绳
	跳绳
50米往返跑
	50米往返跑
篮球运球

	四12
	50米往返跑
篮球运球
	篮球运球
武术操
	武术操
立定跳远
	立定跳远
原地纵跳
	50米（25×2）跳绳
	仰卧起坐
羽毛球
	篮球
跳绳
	跳绳
50米往返跑
	50米往返跑
篮球运球

	四13
	50米往返跑
篮球运球
	篮球运球
武术操
	武术操
立定跳远
	立定跳远
原地纵跳
	50米（25×2）跳绳
	仰卧起坐
篮球运球
	篮球
跳绳
	跳绳
50米往返跑
	50米往返跑
篮球运球



                       注 1.大课间活动内容为每周两个活动项目，每周更换一项，游戏活动自己选择时间。
2.短绳全部由学生自备。
3.轮到足球、篮球、沙包的班级到器材室领取，每个班级2个。





年级：四年级（水岸分部）                                                                                                               2026.3
	周次
内容
班级
	一、十
十九
	二、十一
二十
	三、十二
	四、十三
	五、十四
	六、十五
	七、十六
	八、十七
	九、十八

	四1
	篮球
跳绳
	篮球
跳绳
	跳绳
50米往返跑
	50米往返跑
篮球运球
	篮球运球
武术操
	武术操
立定跳远
	原地纵跳
立卧撑
	仰卧起坐
丢沙包
	篮球
跳绳

	四2
	50米往返跑
足球
	篮球运球
坐位体前屈
	武术操
羽毛球
	立定跳远
原地纵跳
	立卧撑
跳绳
	50米（25×2）仰卧起坐
	掷空心球
篮球
	跳绳
抱膝跳
	篮球运球
坐位体前屈

	四3
	50米往返跑
篮球运球
	篮球运球
武术操
	武术操
立定跳远
	立定跳远
原地纵跳
	50米（25×2）跳绳
	仰卧起坐
跳绳
	篮球
跳绳
	跳绳
50米往返跑
	篮球运球
武术操

	四4
	50米往返跑
篮球运球
	篮球运球
武术操
	武术操
立定跳远
	立定跳远
原地纵跳
	50米（25×2）跳绳
	仰卧起坐
篮球运球
	篮球
跳绳
	跳绳
50米往返跑
	篮球运球
武术操



 注 1.大课间活动内容为每周两个活动项目，每周更换一项，游戏活动自己选择时间。
2.短绳全部由学生自备。
3.轮到足球、篮球、沙包的班级到器材室领取，每个班级2个。








年级：五年级（本部）                                                                                                           2026.3
	周次
内容
班级
	一、十
十九
	二、十一
二十
	三、十二
	四、十三
	五、十四
	六、十五
	七、十六
	八、十七
	九、十八

	五1
	立卧撑
跳绳
	50米（25×2）
仰卧起坐
	掷空心球
篮球
	跳绳
抱膝跳
	50米往返跑
足球
	篮球运球
坐位体前屈
	武术操
羽毛球
	立定跳远
原地纵跳
	立卧撑
跳绳

	五2
	50米（25×2）
跳绳
	仰卧起坐
跳绳
	篮球
跳绳
	跳绳
50米往返跑
	50米往返跑篮球运球
	篮球运球
武术操
	武术操
立定跳远
	原地纵跳
立卧撑
	50米（25×2）
跳绳

	五3
	50米（25×2）
仰卧起坐
	跳绳
篮球
	跳绳
抱膝跳
	50米往返跑
足球
	篮球运球
坐位体前屈
	武术操
羽毛球
	立定跳远
原地纵跳
	立卧撑
跳绳
	50米（25×2）
仰卧起坐

	五4
	仰卧起坐
坐位体前屈
	篮球
跳绳
	跳绳
50米往返跑
	50米往返跑
篮球运球
	篮球运球
武术操
	武术操
立定跳远
	原地纵跳
立卧撑
	50米（25×2）
跳绳
	仰卧起坐
坐位体前屈

	五5
	跳绳
篮球
	跳绳
抱膝跳
	50米往返跑
足球
	篮球运球
坐位体前屈
	武术操
羽毛球
	立定跳远
原地纵跳
	立卧撑
跳绳
	50米（25×2）
仰卧起坐
	跳绳
篮球

	五6
	篮球
跳绳
	篮球
跳绳
	跳绳
50米往返跑
	50米往返跑
篮球运球
	篮球运球
武术操
	武术操
立定跳远
	原地纵跳
立卧撑
	仰卧起坐
丢沙包
	篮球
跳绳

	五7
	跳绳
抱膝跳
	50米往返跑
足球
	篮球运球
坐位体前屈
	武术操
羽毛球
	立定跳远
原地纵跳
	立卧撑
跳绳
	50米（25×2）
仰卧起坐
	丢沙包
篮球
	跳绳
抱膝跳

	五8
	抱膝跳
50米往返跑
	50米往返跑
篮球运球
	篮球运球
武术操
	武术操
立定跳远
	原地纵跳
立卧撑
	50米（25×2）
跳绳
	仰卧起坐
丢沙包
	篮球
跳绳
	抱膝跳
50米往返跑

	五9
	50米往返跑
足球
	篮球运球
坐位体前屈
	武术操
羽毛球
	立定跳远
原地纵跳
	立卧撑
跳绳
	50米（25×2）仰卧起坐
	掷空心球
篮球
	跳绳
抱膝跳
	50米往返跑
足球

	五10
	50米往返跑
篮球运球
	篮球运球
武术操
	武术操
立定跳远
	立定跳远
原地纵跳
	50米（25×2）跳绳
	仰卧起坐
跳绳
	篮球
跳绳
	跳绳
50米往返跑
	50米往返跑
篮球运球

	五11
	篮球
跳绳
	篮球
跳绳
	跳绳
50米往返跑
	50米往返跑
篮球运球
	篮球运球
武术操
	武术操
立定跳远
	原地纵跳
立卧撑
	仰卧起坐
丢沙包
	篮球
跳绳

	五12
	跳绳
抱膝跳
	50米往返跑
足球
	篮球运球
坐位体前屈
	武术操
羽毛球
	立定跳远
原地纵跳
	立卧撑
跳绳
	50米（25×2）
仰卧起坐
	丢沙包
篮球
	跳绳
抱膝跳

	五13
	抱膝跳
50米往返跑
	50米往返跑
篮球运球
	篮球运球
武术操
	武术操
立定跳远
	原地纵跳
立卧撑
	50米（25×2）
跳绳
	仰卧起坐
丢沙包
	篮球
跳绳
	抱膝跳
50米往返跑



 注 1.大课间活动内容为每周两个活动项目，每周更换一项，游戏活动自己选择时间。
2.短绳全部由学生自备。3.轮到足球、篮球、沙包的班级到器材室领取，每个班级2个。








年级：五年级（水岸分部）                                                                                                                        2026.3
	周次
内容
班级
	一、十
十九
	二、十一
二十
	三、十二
	四、十三
	五、十四
	六、十五
	七、十六
	八、十七
	九、十八

	五1
	50米往返跑
篮球运球
	篮球运球
武术操
	武术操
立定跳远
	立定跳远
原地纵跳
	50米（25×2）跳绳
	仰卧起坐
跳绳
	篮球
跳绳
	跳绳
50米往返跑
	50米往返跑
篮球运球

	五2
	篮球
跳绳
	篮球
跳绳
	跳绳
50米往返跑
	50米往返跑
篮球运球
	篮球运球
武术操
	武术操
立定跳远
	原地纵跳
立卧撑
	仰卧起坐
丢沙包
	篮球
跳绳

	五3
	跳绳
抱膝跳
	50米往返跑
足球
	篮球运球
坐位体前屈
	武术操
羽毛球
	立定跳远
原地纵跳
	立卧撑
跳绳
	50米（25×2）
仰卧起坐
	丢沙包
篮球
	跳绳
抱膝跳

	五4
	50米往返跑
足球
	篮球运球
坐位体前屈
	武术操
羽毛球
	立定跳远
原地纵跳
	立卧撑
跳绳
	50米（25×2）
仰卧起坐
	丢沙包
篮球
	跳绳
抱膝跳
	50米往返跑
足球



                       注：1.大课间活动内容为每周两个活动项目，每周更换一项，游戏活动自己选择时间。
2.短绳全部由学生自备。
3.轮到足球、篮球、沙包的班级到器材室领取，每个班级
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年级：六年级  （本部）                                                                                                                        2026.3
	周次
内容
班级
	一、十
十九
	二、十一
二十
	三、十二
	四、十三
	五、十四
	六、十五
	七、十六
	八、十七
	九、十八

	六1
	立卧撑
跳绳
	50米（25×2）仰卧起坐
	掷空心球
篮球
	跳绳
抱膝跳
	50米往返跑
足球
	篮球运球
坐位体前屈
	武术操
羽毛球
	立定跳远
原地纵跳
	立卧撑
跳绳

	六2
	50米（25×2）跳绳
	仰卧起坐
跳绳
	篮球
跳绳
	跳绳
50米往返跑
	50米往返跑篮球运球
	篮球运球
武术操
	武术操
立定跳远
	原地纵跳
立卧撑
	50米（25×2）
跳绳

	六3
	50米（25×2）仰卧起坐
	跳绳
篮球
	跳绳
抱膝跳
	50米往返跑
足球
	篮球运球
坐位体前屈
	武术操
羽毛球
	立定跳远
原地纵跳
	立卧撑
跳绳
	50米（25×2）
仰卧起坐

	六4
	仰卧起坐
坐位体前屈
	篮球
跳绳
	跳绳
50米往返跑
	50米往返跑
篮球运球
	篮球运球
武术操
	武术操
立定跳远
	原地纵跳
立卧撑
	50米（25×2）
跳绳
	仰卧起坐
坐位体前屈

	六5
	跳绳
篮球
	跳绳
抱膝跳
	50米往返跑
足球
	篮球运球
坐位体前屈
	武术操
羽毛球
	立定跳远
原地纵跳
	立卧撑
跳绳
	50米（25×2）
仰卧起坐
	跳绳
篮球

	六6
	篮球
跳绳
	篮球
跳绳
	跳绳
50米往返跑
	50米往返跑
篮球运球
	篮球运球
武术操
	武术操
立定跳远
	原地纵跳
立卧撑
	仰卧起坐
丢沙包
	篮球
跳绳

	六7
	跳绳
抱膝跳
	50米往返跑
足球
	篮球运球
坐位体前屈
	武术操
羽毛球
	立定跳远
原地纵跳
	立卧撑
跳绳
	50米（25×2）
仰卧起坐
	丢沙包
篮球
	跳绳
抱膝跳

	六8
	抱膝跳
50米往返跑
	50米往返跑
篮球运球
	篮球运球
武术操
	武术操
立定跳远
	原地纵跳
立卧撑
	50米（25×2）
跳绳
	仰卧起坐
丢沙包
	篮球
跳绳
	抱膝跳
50米往返跑

	六9
	跳绳
抱膝跳
	50米往返跑
足球
	篮球运球
坐位体前屈
	武术操
羽毛球
	立定跳远
原地纵跳
	立卧撑
跳绳
	50米（25×2）
仰卧起坐
	丢沙包
篮球
	跳绳
抱膝跳

	六10
	抱膝跳
50米往返跑
	50米往返跑
篮球运球
	篮球运球
武术操
	武术操
立定跳远
	原地纵跳
立卧撑
	50米（25×2）
跳绳
	仰卧起坐
丢沙包
	篮球
跳绳
	抱膝跳
50米往返跑

	六11
	50米（25×2）跳绳
	仰卧起坐
跳绳
	篮球
跳绳
	跳绳
50米往返跑
	50米往返跑篮球运球
	篮球运球
武术操
	武术操
立定跳远
	原地纵跳
立卧撑
	50米（25×2）
跳绳

	六12
	立卧撑
跳绳
	50米（25×2）仰卧起坐
	掷空心球
篮球
	跳绳
抱膝跳
	50米往返跑
足球
	篮球运球
坐位体前屈
	武术操
羽毛球
	立定跳远
原地纵跳
	立卧撑
跳绳

	六13
	仰卧起坐
坐位体前屈
	篮球
跳绳
	跳绳
50米往返跑
	50米往返跑
篮球运球
	篮球运球
武术操
	武术操
立定跳远
	原地纵跳
立卧撑
	50米（25×2）
跳绳
	仰卧起坐
坐位体前屈



  
                        注 1.大课间活动内容为每周两个活动项目，每周更换一项，游戏活动自己选择时间。
2.短绳全部由学生自备。
3.轮到足球、篮球、沙包的班级到器材室领取，每个班级2个。








年级：六年级  （水岸分部）                                                                                                              2026.3
	周次
内容
班级
	一、十
十九
	二、十一
二十
	三、十二
	四、十三
	五、十四
	六、十五
	七、十六
	八、十七
	九、十八

	六1
	跳绳
抱膝跳
	50米往返跑
足球
	篮球运球
坐位体前屈
	武术操
羽毛球
	立定跳远
原地纵跳
	立卧撑
跳绳
	50米（25×2）
仰卧起坐
	丢沙包
篮球
	跳绳
抱膝跳

	六2
	抱膝跳
50米往返跑
	50米往返跑
篮球运球
	篮球运球
武术操
	武术操
立定跳远
	原地纵跳
立卧撑
	50米（25×2）
跳绳
	仰卧起坐
丢沙包
	篮球
跳绳
	抱膝跳
50米往返跑

	六3
	跳绳
抱膝跳
	50米往返跑
足球
	篮球运球
坐位体前屈
	武术操
羽毛球
	立定跳远
原地纵跳
	立卧撑
跳绳
	50米（25×2）
仰卧起坐
	丢沙包
篮球
	跳绳
抱膝跳


           
                        注 1.大课间活动内容为每周两个活动项目，每周更换一项，游戏活动自己选择时间。
2.短绳全部由学生自备。
3.轮到足球、篮球、沙包的班级到器材室领取，每个班级2个。







