
一年级体育锻炼课安排表（2023.9）  

	内   日

 容   期

周次
	周一
	周二
	周四
	周五

	
	一（1）

一（5）
	一（2）


	一（4）

一（6）
	一（3）

一（7）

	1、10
	坐位体前屈
	跳绳
	立定跳远
	踢毽

	2、11
	游戏
	踢毽
	开合跳
	原地跳起

	3、12
	原地拍篮球
	开合跳
	原地拍篮球
	弓步跳

	4、13
	跳绳
	游戏
	弓步跳
	坐位体前屈

	5、14
	坐位体前屈
	原地拍篮球
	原地跳起
	跳绳

	6、15
	踢毽
	立定跳远
	跳绳
	羽毛球

	7、16
	羽毛球
	游戏
	踢毽
	15米往返跑

	8、17
	15米往返跑
	跳绳
	游戏
	开合跳

	9、18
	踢毽
	游戏
	羽毛球
	跳绳


1、活动地点安排：棋类在食堂、羽毛球在体育馆、往返跑在教学楼长廊中、篮球拍球、运球接力在雅苑广场，其他活动都在教学楼前的空地上。

2、遇雨天在教室旁走廊和教室里进行活动。
二年级体育锻炼课安排表（2023.9）   

	内   日

容  期

周次
	周一
	周四
	周五

	
	二（1）

二（3）
	二（2）
	二（4）

	1、10
	游戏
	踢毽
	返运球

	2、11
	跳绳
	弓步跳
	棋类

	3、12
	踢毽
	羽毛球
	原地高抬腿

	4、13
	踢毽子
	坐位体前屈
	跳绳

	5、14
	羽毛球
	立定跳远
	踢毽

	6、15
	开合跳
	往返运球
	弓步跳

	7、16
	游戏
	棋类
	羽毛球

	8、17
	往返运球
	15米往返跑
	立定跳远

	9、18
	棋类
	跳绳
	开合跳


1、活动地点安排：棋类在食堂、羽毛球在体育馆、往返跑在教学楼长廊中、篮球拍球、运球接力在雅苑广场，其他活动都在教学楼前的空地上。

2、遇雨天在教室旁走廊和教室里进行活动。
 三年级体育锻炼课安排表 （2023.9）   

	内   日

容   期

周次
	周一
	周二
	周三
	周四
	周五

	
	三（4）
	三（1）

三（2）

三（3）
	三（1）

三（4）
	三（3）
	三（2）

	1、10
	原地高抬腿
	跳绳
	仰卧起坐
	羽毛球
	运球接力

	2、11
	羽毛球
	踢毽
	弓步走
	跳绳
	仰卧起坐

	3、12
	蹲马步
	跳绳
	运球接力
	立定跳远
	羽毛球

	4、13
	坐位体前屈
	羽毛球
	棋类
	运球接力
	坐位体前屈

	5、14
	仰卧起坐
	跳绳
	坐位体前屈
	棋类
	游戏

	6、15
	棋类
	深蹲跳
	跳绳
	运球接力
	运球接力

	7、16
	立定跳远
	蹲马步
	踢毽
	跳绳
	深蹲跳

	8、17
	跳绳
	棋类
	弓步跳
	踢毽
	原地高抬腿

	9、18
	踢毽
	仰卧起坐
	羽毛球
	跳绳
	棋类


1、活动地点安排：棋类在食堂、羽毛球在体育馆、往返跑在教学楼长廊中、篮球拍球、运球接力在雅苑广场，其他活动都在教学楼前的空地上。

2、遇雨天在教室旁走廊和教室里进行活动。

四年级体育锻炼课安排表 （2023.9）  

	内     日

容   期

周次
	周一
	周二
	周三
	周四
	周五

	
	四（3）
	四（1）

四（2）

四（4）
	四（2）


	四（1）
	四（3）

四（4）



	1、10
	抱膝跳起
	运球接力
	深蹲跳
	棋类
	跳绳

	2、11
	棋类
	仰卧起坐
	羽毛球
	跳绳
	坐位体前屈

	3、12
	运球接力
	羽毛球
	跳绳
	抱膝跳起
	立定跳远

	4、13
	原地高抬腿
	跳绳
	踢毽
	羽毛球
	深蹲跳

	5、14
	羽毛球
	棋类
	蹲马步
	跳绳
	游戏

	6、15
	跳绳
	游戏
	运球接力
	立定跳远
	棋类

	7、16
	仰卧起坐
	弓步跳
	游戏
	仰卧起坐
	跳绳

	8、17
	跳绳
	游戏
	棋类
	运球接力
	坐位体前屈

	9、18
	立定跳远
	棋类
	运球接力
	游戏
	羽毛球


1、活动地点安排：棋类在食堂、羽毛球在体育馆、往返跑在教学楼长廊中、篮球拍球、运球接力在雅苑广场，其他活动都在教学楼前的空地上。

2、遇雨天在教室旁走廊和教室里进行活动。

   五年级体育锻炼课安排表 （2023.9）  

	   日

内  期
容
周次
	周一
	周二
	周三
	周四
	周五

	
	五（1）


	五（2）

五（4）
	五（1）

五（3）


	五（3）
	五（2）

五（4）


	1、10
	仰卧起坐
	跳绳
	举重物深蹲
	踢毽
	羽毛球

	2、11
	原地高抬腿
	踢毽
	羽毛球
	仰卧起坐
	立定跳远

	3、12
	跳绳
	深蹲跳
	高姿俯卧撑
	羽毛球
	弓步跳

	4、13
	运球接力
	羽毛球
	深蹲跳
	坐位体前屈
	跳绳

	5、14
	跳绳
	仰卧起坐
	运球接力
	立定跳远
	抱膝跳起

	6、15
	举重物深蹲
	抱膝跳起
	弓步跳
	运球接力
	仰卧起坐

	7、16
	跳绳
	高姿俯卧撑
	原地高抬腿
	游戏
	坐位体前屈

	8、17
	立定跳远
	原地高抬腿
	跳绳
	深蹲跳
	游戏

	9、18
	踢毽
	仰卧起坐
	坐位体前屈
	跳绳
	深蹲跳


1、活动地点安排：棋类在食堂、羽毛球在体育馆、往返跑在教学楼长廊中、篮球拍球、运球接力在雅苑广场，其他活动都在教学楼前的空地上。

2、遇雨天在教室旁走廊和教室里进行活动。

六年级体育锻炼课安排表（2023.9）  

	内   日

容   期

周次
	周一
	周三
	周五

	
	六（1）

六（4）


	六（2）

六（3）

六（4）
	六（1）

六（2）

六（3）

	1、10
	原地高抬腿
	高姿俯卧撑
	立定跳远

	2、11
	仰卧起坐
	跳绳
	坐位体前屈

	3、12
	深蹲跳
	游戏
	原地高抬腿

	4、13
	跳绳
	游戏
	仰卧起坐

	5、14
	仰卧起坐
	羽毛球
	举重物深蹲

	6、15
	跳绳
	原地高抬腿
	羽毛球

	7、16
	羽毛球
	仰卧起坐
	游戏

	8、17
	坐位体前屈
	运球接力
	跳绳

	9、18
	立定跳远
	棋类
	深蹲跳


1、活动地点安排：棋类在食堂、羽毛球在体育馆、往返跑在教学楼长廊中、篮球拍球、运球接力在雅苑广场，其他活动都在教学楼前的空地上。

2、遇雨天在教室旁走廊和教室里进行活动。


