江苏省无锡师范附属阳光小学一年级体育课外活动表

2023-2024学年度
	周次
	2、9、16
	3、10、17
	4、11、18
	5、12、19
	6、13、20
	7、14、21
	8、15
	项          目
	器    材
	场  地

	班级
	一（1）
	一（7）
	一（6）
	一（5）
	一（4）
	一（3）
	一（2）
	1．跳短绳

2．游戏：桃花朵朵开
	跳短绳14条
	小操场

	班级
	一（2）
	一（8）
	一（7）
	一（6）
	一（5）
	一（4）
	一（3）
	1．拍小皮球

2． 游戏：老鹰抓小鸡
	小皮球16只
	小操场

	班级
	一（3）
	一（1）
	一（8）
	一（7）
	一（6）
	一（5）
	一（4）
	1．打板羽球

2． 游戏：贴大饼
	板羽拍13付，

塑料毽子26个
	小操场

	班级
	一（4）
	一（2）
	一（1）
	一（8）
	一（7）
	一（6）
	一（5）
	1．跳短绳

2．游戏： 切西瓜
	跳短绳14条
	小操场

	班级
	一（5）
	一（3）
	一（2）
	一（1）
	一（8）
	一（7）
	一（6）
	1．仰卧起坐

2．迎面接力
	小折垫8张

接力棒4根
	小操场

	班级
	一（6）
	一（4）
	一（3）
	一（2）
	一（1）
	一（8）
	一（7）
	1．打板羽球

2． 游戏：丢手绢
	板羽拍13付，

塑料毽子26个
	小操场

	班级
	一（7）
	一（5）
	一（4）
	一（3）
	一（2）
	一（1）
	一（8）
	往返跑接力

小青蛙跳
	标志桶4只
	小操场

	班级
	一（8）
	一（6）
	一（5）
	一（4）
	一（3）
	一（2）
	一（1）
	1. 立定跳远

2. 游戏：老鹰抓小鸡
	小垫子4张软排球2个
	小操场


江苏省无锡师范附属阳光小学二年级体育课外活动表

2023-2024学年度

	周次
	2、9、16
	3、10、17
	4、11、18
	5、12、19
	6、13、20
	7、14、21
	8、15
	项          目
	器    材
	场  地

	班级
	二（1）
	
	二（6）
	二（5）
	二（4）
	二（3）
	二（2）
	1．跳短绳

2．游戏：桃花朵朵开
	跳短绳14条
	中庭

	
	
	
	
	
	
	
	
	1．仰卧起坐

2．迎面接力
	小折垫8张

接力棒4根
	中庭

	班级
	二（2）
	二（1）
	
	二（6）
	二（5）
	二（4）
	二（3）
	1．拍小皮球

2． 游戏：老鹰抓小鸡
	小皮球16只
	中庭

	
	
	
	
	
	
	
	
	1.往返跑接力

2.小青蛙跳
	标志桶4只
	中庭

	班级
	二（3）
	二（2）
	二（1）
	
	二（6）
	二（5）
	二（4）
	1．打板羽球

2． 游戏：贴大饼
	板羽拍13付，

塑料毽子26个
	中庭

	
	
	
	
	
	
	
	
	1．立定跳远2．前滚翻
	垫子8张
	中庭

	班级
	二（4）
	二（3）
	二（2）
	二（1）
	
	二（6）
	二（5）
	1．跳短绳

2．游戏： 切西瓜
	跳短绳14条
	中庭

	
	
	
	
	
	
	
	
	1．仰卧起坐

2．迎面接力
	小折垫8张

接力棒4根
	中庭

	班级
	二（5）
	二（4）
	二（3）
	二（2）
	二（1）
	
	二（6）
	1．拍小皮球

2． 游戏：老鹰抓小鸡
	小皮球16只
	中庭

	
	
	
	
	
	
	
	
	1.往返跑接力

2.小青蛙跳
	标志桶4只
	中庭

	班级
	二（6）
	二（5）
	二（4）
	二（3）
	二（2）
	二（1）
	
	1．打板羽球

2． 游戏：贴大饼
	板羽拍13付，

塑料毽子26个
	中庭

	
	
	
	
	
	
	
	
	1．立定跳远

2、游戏（自选）
	
	中庭

	班级
	
	二（6）
	二（5）
	二（4）
	二（3）
	二（2）
	二（1）
	1．接力   

2、往返跑
	接力棒4根
	中庭

	
	
	
	
	
	
	
	
	跳短绳

2、游戏(自选)
	跳短绳14条
	中庭


江苏省无锡师范附属阳光小学三年级体育课外活动表

2023-2024学年度

	周次
	2、10、18
	3、11、19
	4、12、20
	5、13、21
	6、14
	7、15
	8、16
	9、17
	项          目
	器    材
	场  地

	班级
	三（1）
	
	三（7）
	三（6）
	三（5）
	三（4）
	三（3）
	三（2）
	1．实心球 

2．传球游戏
	实心球4只
	大操场

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1．立定跳远

2．踢毽子
	鸡毛毽14个
	大操场

	班级
	三（2）
	三（1）
	
	三（7）
	三（6）
	三（5）
	三（4）
	三（3）
	1．跳短绳

2． 队列（广播操进场队列）
	短绳25条
	大操场

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1．仰卧起坐

2．游戏：打活动目标
	小垫子4张软排球2个
	大操场

	班级
	三（3）
	三（2）
	三（1）
	
	三（7）
	三（6）
	三（5）
	三（4）
	1．羽毛球

2．蛙跳 
	羽毛拍6付
	大操场

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1． 往返跑

2． 跳长绳
	接力棒4根

长绳2根
	大操场

	班级
	三（4）
	三（3）
	三（2）
	三（1）
	
	三（7）
	三（6）
	三（5）
	1．足球运球接力

2． 游戏：帖大饼
	足球4只
	大操场

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	联合器械

素质：高抬腿跑
	
	大操场

	班级
	三（5）
	三（4）
	三（3）
	三（2）
	三（1）
	
	三（7）
	三（6）
	板羽球

跳长绳
	拍8付、塑料毽16个、长绳2根
	大操场

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1．立定跳远

2．踢毽子
	毽子14个
	大操场

	班级
	三（6）
	三（5）
	三（4）
	三（3）
	三（2）
	三（1）
	
	三（7）
	1．跳短绳

2．队列
	短绳25条
	大操场

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1．仰卧起坐

2．游戏：打活动目标
	
	

	班级
	三（7）
	三（6）
	三（5）
	三（4）
	三（3）
	三（2）
	三（1）
	
	1．仰卧起坐

2．游戏：打活动目标
	小垫子4张软排球2个
	大操场

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1． 往返跑

2． 跳长绳
	接力棒4根

长绳2根
	大操场

	
	
	三（7）
	三（6）
	三（5）
	三（4）
	三（3）
	三（2）
	三（1）
	1. 立定跳远

2. 游戏：老鹰抓小鸡
	小垫子4张软排球2个
	大操场

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1．
联合器械

2．
素质：高抬腿跑
	
	大操场


江苏省无锡师范附属阳光小学四年级体育课外活动表

2023-2024学年度
	周次
	2、8、14、20
	3、9、15、21
	4、10、16
	5、11、17
	6、12、18
	7、13、19
	项          目
	器    材
	场  地

	班级
	四（1）
	四（7）
	四（6）
	四（5）
	四（4）
	四（3）
	1．实心球  2.传球游戏
	实心球4只
	大操场

	
	
	
	
	
	
	
	1．立定跳远2．踢毽子
	鸡毛毽14个
	大操场

	班级
	四（2）
	四（8）
	四（7）
	四（6）
	四（5）
	四（4）
	1．跳短绳

2． 队列（广播操进场队列）
	短绳25条
	大操场

	
	
	
	
	
	
	
	1．仰卧起坐

2．游戏：打活动目标
	小垫子4张软排球2个
	大操场

	班级
	四（3）
	四（1）
	四（8）
	四（7）
	四（6）
	四（5）
	1．羽毛球2．蛙跳 
	羽毛拍6付
	大操场

	
	
	
	
	
	
	
	1． 往返跑2． 跳长绳
	接力棒4根

长绳2根
	大操场

	班级
	四（4）
	四（2）
	四（1）
	四（8）
	四（7）
	四（6）
	1．足球运球接力

2． 游戏：帖大饼
	足球4只
	大操场

	
	
	
	
	
	
	
	1.联合器械

2.素质：高抬腿跑
	
	大操场

	班级
	四（5）
	四（3）
	四（2）
	四（1）
	四（8）
	四（7）
	1.板羽球2.跳长绳
	拍8付、塑料毽16个、长绳2根
	大操场

	
	
	
	
	
	
	
	1．立定跳远2．踢毽子
	毽子14个
	大操场

	班级
	四（6）
	四（4）
	四（3）
	四（2）
	四（1）
	四（8）
	1．跳短绳

2． 队列（广播操进场队列）
	短绳25条
	大操场

	
	
	
	
	
	
	
	仰卧起坐

2.游戏：打活动目标
	小垫子4张

软排球2个
	大操场

	班级
	四（7）
	四（5）
	四（4）
	四（3）
	四（2）
	四（1）
	1.往返跑.2.游戏自选
	接力棒4根
	大操场

	
	
	
	
	
	
	
	1.跳长绳2.游戏：打活动目标
	长绳2根
	

	班级
	四（8）
	四（6）
	四（5）
	四（4）
	四（3）
	四（2）
	1．素质：平板支撑

2．足球传球练习
	足球4只
	大操场


江苏省无锡师范附属阳光小学五年级课外体育活动表

2023-2024学年度

	周次
	2、9、16
	3、10、17
	4、11、18
	5、12、19
	6、13、20
	7、14、21
	8、15
	项          目
	器    材
	场  地

	班级
	五（1）
	
	五（7）
	五（6）
	五（5）
	五（4）
	五（3）
	1．素质：俯卧撑

2．足球传球练习
	足球4只
	大操场

	
	
	
	
	
	
	
	
	1．素质：600米

2．迎面接力
	接力棒4根
	大操场

	班级
	五（2）
	五（1）
	
	五（7）
	五（6）
	五（5）
	五（4）
	1．抛铁环

2．跳短绳
	铁环10付

短绳25根
	大操场

	
	
	
	
	
	
	
	
	1．素质：纵跳、摸高、蛙跳

2．实心球
	实心球4只
	大操场

	班级
	五（3）
	五（2）
	五（1）
	
	五（7）
	五（6）
	五（5）
	1．素质：立卧撑、立位体前屈

2．跳长绳
	长绳2根
	大操场

	
	
	
	
	
	
	
	
	1．仰卧起坐

2．立定跳远
	小垫子4张
	大操场

	班级
	五（4）
	五（3）
	五（2）
	五（1）
	
	五（7）
	五（6）
	1．50米×8往返跑

2．素质：蹲跳
	标志桶4只
	大操场

	
	
	
	
	
	
	
	
	1．素质：高抬腿跑

2．迎面接力
	接力棒4根
	大操场

	班级
	五（5）
	五（4）
	五（3）
	五（2）
	五（1）
	
	五（7）
	1．拔河
	拔河绳1根
	大操场

	
	
	
	
	
	
	
	
	素质：仰卧起坐
耐久跑：400米
	垫子4张
	大操场

	班级
	五（6）
	五（5）
	五（4）
	五（3）
	五（2）
	五（1）
	
	抛铁环
	铁环10付
	大操场

	
	
	
	
	
	
	
	
	1．仰卧起坐

2．立定跳远
	小垫子4张
	大操场

	班级
	五（7）
	五（6）
	五（5）
	五（4）
	五（3）
	五（2）
	五（1）
	1．素质：立卧撑、立位体前屈

2．跳长绳
	长绳2根
	大操场

	
	
	
	
	
	
	
	
	足球
游戏：贴大饼
	足球4只
	大操场

	
	
	五（7）
	五（6）
	五（5）
	五（4）
	五（3）
	五（2）
	仰卧起坐2．游戏：贴大饼
	小垫子4张
	大操场

	
	
	
	
	
	
	
	
	1.足球 2.游戏：贴大饼
	足球4只
	大操场


江苏省无锡师范附属阳光小学六年级课外体育活动表

2023-2024学年度

	周次
	2、8、14、19
	3、9、15、20
	4、10、16、21
	5、11、17
	6、12
	7、13、18
	项          目
	器    材
	场  地

	班级
	六（1）
	六（8）
	六（7）
	六（6）
	六（5）
	六（4）
	1．素质：俯卧撑

2．足球传球练习
	足球4只
	大操场

	班级
	六（2）
	六（1）
	六（8）
	六（7）
	六（6）
	六（5）
	1．抛铁环

2．跳短绳
	铁环10付

短绳25根
	大操场

	班级
	六（3）
	六（2）
	六（1）
	六（8）
	六（7）

	六（6）
	1．素质：立卧撑、立位体前屈

2．跳长绳
	羽毛拍6付

长绳2根
	大操场

	
	
	
	
	
	
	
	1．仰卧起坐

2．立定跳远
	小垫子4张
	大操场

	班级
	六（4）
	六（3）
	六（2）
	六（1）
	六（8）
	六（7）
	1．50米×8往返跑

2．素质：蹲跳
	标志桶4只
	大操场

	
	
	
	
	
	
	
	1．素质：高抬腿跑

2．迎面接力
	接力棒4根
	大操场

	班级
	六（5）
	六（4）
	六（3）
	六（2）
	六（1）
	六（8）
	1．拔河
	拔河绳1根
	大操场

	
	
	
	
	
	
	
	素质：仰卧起坐
2．耐久跑：400米
	垫子4张
	大操场

	班级
	六（6）
	六（5）
	六（4）
	六（3）
	六（2）
	六（1）
	1.抛铁环
	铁环10付
	大操场

	
	
	
	
	
	
	
	1．足球

2．游戏：贴大饼
	足球4只
	大操场

	班级
	六（7）
	六（6）
	六（5）
	六（4）
	六（3）
	六（2）
	1．素质：600米

2．迎面接力
	接力棒4根
	大操场

	班级
	六（8）
	六（7）
	六（6）
	六（5）
	六（4）
	六（3）
	1．素质：纵跳、摸高、蛙跳

2．实心球
	实心球4只
	大操场


