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“乐动”两小时，“椒园”满活力

——青浦区教育学院附属小学深化新时代学校体育工作高质量发展工作

方案

一、总体要求

为全面贯彻《教育强国建设规划纲要（2024—2035 年）》和全国教育

大会、上海教育大会精神，落实《深化新时代中小学体育工作高质量发展

的若干措施》文件要求，坚持“健康第一”的指导思想和“为了每一个孩

子的终身发展”的核心理念，落实立德树人根本任务，促进青少年全面健

康发展，现就我校深化新时代学校体育工作高质量发展，全面落实学生每

天综合体育活动 2 小时工作制定如下工作方案。

二、工作目标

（一）总体目标

以“每天综合体育活动不少于 2 小时”为目标，构建“基础技能+专

项特长+终身习惯”的体育育人体系，实现“人人会运动、班班有项目、

月月有比赛”，全面提升学生身体素质和心理品质。

（二）具体目标

1.学生每日在校内体育活动时间不少于 2小时；

2.每学期组织春季、秋季运动会各一次，每月开展“乐动比赛日”；

3.建立覆盖全校的学生体质健康全过程管理平台；

4.构建“基础技能+专项特长+终身习惯”的多样化体育课程体系，形

成具有本校特色的体育文化品牌。

三、组织架构
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（一）领导小组

组长：陈文芳

副组长：韩萍萍

职责：统筹协调全校体育工作的方向制定、资源配置、制度保障等。

（二）工作小组

组长：韩萍萍

副组长：姚沉起、杨丽玲、吴秋菊、李钰

成员：体育组全体教师、全体正（副）班主任、保健老师、心理健康

教师

职责：具体执行体育教学、大课间活动、社团建设、赛事安排、安全

保障等任务，并定期向领导小组汇报进展。

四、工作任务

（一）筑牢时长根基，让运动“有时间（见附件 1：学校作息时间表）

1.每班每天安排一节体育课（35 分钟）。

2.每天安排 70 分钟大课间活动（上午、下午各 35 分钟）。

⑴每天上午 8:55-9:30 开展全校“3+X”活动，“3”指队列练习、广

播操“希望风帆”、“体能练习”（冬季进行晨跑），“X”指每周 4日不同项

目的“椒园”乐动。

⑵每天下午 13:00-13:35开展一、二年级大课间体育活动；每天下午

16:05-16:40开展三、四、五年级大课间体育活动（根据内容安排表进行

相关体育活动）

3.每天下午安排一次室内律动（15 分钟）。

每天下午 14:30～14:45开展全校室内“2+X”律动活动，2套全校指



— 3 —

定校园室内韵律操和 2-3套各班自选韵律操。

4.每周安排 2 节体育活动课。

5.每月安排半天“乐动比赛日”活动。

6.每学年安排两次全校运动会。

7.鼓励学生开展课间“阳光加油站”体育游戏活动。

（二）丰富项目供给，让运动“有乐趣 ”

1.课程项目分层设计

以学校办学理念为核心，结合体育特色发展目标，充分整合现有场地

器材与师资资源优势，构建“基础+特色 ”一体化体育课程体系。通过“每

周 4 节基础体育课+1 节校本特色体育课 ”的课程结构，让学生在专项

运动学习中夯实技能基础、培育运动兴趣，同步提升团队协作能力与身体

素质。根据年级特点具体安排如下：

一年级：足球启蒙，通过趣味控球游戏培养球感与集体意识。

二年级：依托学校网球特色项目基础，发挥专业场地资源优势，进一

步激发学生专项运动兴趣。

三年级：武术传承，在基本功与传统套路中融入爱国主义教育。

四、五年级：啦啦操训练，以韵律动作提升协调性，适配多元场地需

求。

校本特色课程与常规基础体育课形成互补，既凸显学校体育办学特色，

又精准适配各年级学生的身心发展特点，使体育教学更具针对性与实效性。

通过专项化学习，让学生在享受运动乐趣的同时，实现“健康成长、特长

发展”的育人目标。

2.每天大课间活动内容
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⑴每天上午大课间（8:55-9:30，35分钟）。固定内容包括队列练习、

广播操《希望风帆》（由校广播操队队员示范引领）、趣味体能练习（由体

育教师设计创编，兼具趣味性、健身性和启智性）和 4项“椒园”乐动项

目（动感绳梯、“筋”彩一刻、“绳”彩飞扬、悦动柔姿）。冬季统一调整

为晨跑，确保全员参与。

时间 “椒园”乐动项目 活动内容

周一 升旗仪式

周二 动感绳梯 音乐伴奏下有节奏的不同方式跳跃敏捷梯

周三 “筋”彩一刻 音乐伴奏下花样跳皮筋

周四 “绳”彩飞扬 跳短绳速度训练：并脚跳和单脚轮换跳

周五 悦动柔姿 静态柔韧操：各种支撑、坐位体前屈、推起成桥等

⑵每天下午各班大课间活动内容（详见附件 2）。

3.每天一次律动活动内容

包含 7分钟现行推广的室内操内容，由本校教师录制示范视频。其余

活动内容涵盖韵律操、桌面舞、健身舞蹈、拉伸放松等多种形式，由体育

教师、班主任和学生自选音乐共同设计编排，结合学生年龄特点融入趣味

元素。每学期更新 2-3套律动曲目，确保动作难度与音乐节奏匹配不同学

段需求。活动场地以班级教室为主，利用课桌椅间隙开展站立式律动。

4.课间“阳光加油站”体育游戏活动内容

每天课间全校“阳光加油站”体育活动，学生可自行到游戏区或器材

箱借相关器材，进行足球（操场）、篮球（操场）、跑步（操场）、踢跳（自

选合适场地）等运动。（地面游戏见附件 4）。

5.体育活动课活动内容
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每周各班体育活动课内容（详见附件 3）。

6.课后服务多元拓展

学校着力打造“阳光体育课后服务特色项目，在每周一至周四

16:05-17:30 时段，精心设置了涵盖球类运动、传统武术、艺术体育三大

类别的17个精品社团，包括篮球、足球、羽毛球、乒乓球、武术、啦啦操

等。由专业教师和外聘教练联合执教，采用分层教学：低年级注重趣味基

础，中高年级强化专业技能。学生可自主选课，满足个性化发展需求。每

学期举办成果展演并选拔优秀学员参加市区比赛，构建“兴趣-技能-特

长”阶梯式培养体系。

（三）搭建赛事平台，让运动“有活力 ”

1.四季赛事常态化

每年定期举办两大常规赛事：4-5 月开展春季田径运动会，设置跑步、

跳远等竞赛项目；11-12 月举办秋季踢跳趣味运动会，融入传统体育元素。

两项赛事确保 100%学生参与率，让每个孩子都能在赛场上绽放光彩。

2.专项赛事品牌化

重点打造“乐动比赛日 ”校园足球品牌赛事， 自 2025 年起每月固

定举办 1 次专项比赛（每次半天）。建立学年赛事日历制度，提前规划赛

事安排，确保活动有序开展。同步培育课间操、武术等特色项目赛事。

月份 主题 内容

9月 逐梦赛场，活力启新 田径运动会

10月 燃动绿茵场，足梦正飞扬 足球赛

11月 体质达标，健康同行 体质健康测试赛
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月份 主题 内容

12月 绳彩飞扬，跃动青春 跳绳专项赛

1月 迎新春，跑未来 迎新长跑赛

2月 寒假趣运动，居家也精彩 居家体育实践

3月 春满校园，乐享运动 趣味运动会

4月 小球大乐趣，技能促成长 趣味球类赛

5月 体能闯关，聚力争先 综合体能闯关赛

6月 体育嘉年华，快乐伴成长

学期体育成果展演、

优秀项目化作业展示、趣

味竞技收官赛

7-8 月 暑假体育实践 日常体育运动

3.体育赛事协同化

构建家校社协同参与的赛事模式：向家长开放各类体育赛事，邀请担

任裁判、计分员等工作人员；寒暑假组织开展体育夏令营、专项训练营，

提升学生运动技能；与社区联动举办亲子体育嘉年华活动。

4.成果展示可视化

建立多维展示平台：

（1）实体展示：设置“体育荣誉墙 ”，定期更新赛事风采；

（2）线上宣传：通过学校公众号、体育专栏实时报道赛事动态；

（3）过程评价：实施“小青椒成才计划 ”，运用活动记录单、“校园
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币 ”、新评价等记录成长轨迹；

（4）成果博览：每学期举办“小青椒体育博览会 ”，分主题展示学

习成果，评选“小健将 ”“体育小达人 ”等称号，颁发认证证书。

（四）升级场地设施，让运动“有空间 ”

1.现有资源优化配置

全面梳理现有体育场地资源，包括 3 个标准篮球场、1 个七人制足球

场、1 块多功能风雨操场以及 200 米环形跑道田径场，建立场地使用效率

评估机制。

2.立体空间扩容工程

重点推进西侧长廊平台改造项目，规划建设约 900 平方米的高品质塑

胶运动场地，实现“上天入地 ”空间拓展，最大限度提升场地利用率。

3.碎片空间活化利用

创新实施“微空间 · 大运动 ”计划：

（1）教学楼前广场：打造集趣味性与功能性于一体的“乐动游戏区 ”，

设置跳房子、平衡木等传统游戏设施。

（2）东侧连廊：建设智能化“跃动走廊 ”，配备电子计数跳绳设备

及成绩排行榜。

（3）其他边角区域：因地制宜布置“活力健身角 ”，安装迷你单杠、

攀爬架等设施。

通过科学规划、合理布局，将校园零散空间转化为特色运动区域，实

现“处处可运动、时时能锻炼 ”的空间利用目标，让每一寸土地都成为

促进学生健康成长的运动乐园。

利用楼间场地打造趣味性运动空间，设置了7片地面游戏运动场地（详
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见附件 4）。后期计划对楼顶体育活动场所进行改造，打造集运动、游戏、

休息于一体的综合性“空中运动乐园”。

4.智慧设施迭代升级

分阶段推进数智化建设：

（1）一期工程：引进 AI 智能跑步屏、多功能智慧体育角（支持 6 人

同步训练）

（2）二期规划：配备运动监测手环系统

（3）三期目标：建设校园体育大数据平台

通过系统性升级改造，构建“标准场地+特色区域+智慧终端 ”三位

一体的现代化体育设施体系，为师生提供更优质的运动空间。

结合实际合理安排各时段体育运动场地（详见附件 2）

（五）建强师资队伍，让运动“有质量 ”

1.师资队伍结构优化

现有 10 名专职体育教师，其中“三支一扶 ”1 人，高级教师 1 人，

一级教师 2 人，研究生学历4 人，30 岁以下教师6 人，区名优教师 3 人，

形成“老带新、传帮带 ”的成长梯队。

2.教师能力提升要求

建立“三维一体 ”培养机制：课程开发方面，要求每学期自主开发 1

门包含 16 课时详细设计的体育拓展课程，提交涵盖教学目标、活动流程、

评价标准的完整大纲；社团指导方面，规定每位教师负责 1-2 个社团，

每周开展 2 次以上、每次不少于 60 分钟的专业训练，并达成校级展演或

区级以上赛事获奖目标；活动组织方面，要求全员参与“3+X ”体育活动

实施，每年策划开展田径运动会、趣味运动会及各年级专项竞赛，构建“班
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级-年级-校级-区级”四级赛事体系。

3.绩效考核激励机制

实施科学化考评制度，包含三大维度：

（1）教学常规考核：每学期固定开展 3 次专项检查，分别安排在期

初（重点核查教学计划完整性、学期目标匹配度）、期中（侧重教学进度

执行情况、课堂设计创新性）、期末（主要检验备课资料归档规范性、作

业批改反馈时效性），每次检查结果按百分制量化评分，纳入学期总评。

（2）活动参与考核：以学校各级活动项目组（如体育节筹备组、校

运动队管理组、课后服务兴趣小组等）的分工任务为依据，从参与频次、

职责履行质量、团队协作效果三个维度进行评估，由项目组负责人填写过

程性评价表。

（3）成果奖励考核：涵盖个人荣誉、指导学生、科研成果等。通过

系统化的考核评价，激发教师专业发展内生动力，为学校体育工作高质量

发展提供优质师资保障。

4.师资培训与引进

学校每学期组织体育教师开展业务学习和其他兄弟学校交流学习，积

极参与市区级的培训课程和优质课观摩。学校利用体育“一条龙”项目引

进少体校优秀教练员指导训练和教学。

（六）强化干预指导，让运动“有实效 ”

1.体质监测闭环管理

每学期开展体质健康测试，结果及时反馈家长，建立“测试-反馈-改

进 ”全链条机制。

2.个性化运动指导
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完善学生体育课评价方案，体育教师为体质健康水平处于良好以下的

学生定制运动指导方案，由体育教师跟踪辅导。

3.科学监测技术赋能

运用运动手环实时监测活动强度，确保运动负荷科学合理。

学校每年 9—12 月开展体质健康专项训练与测试（BMI、肺活量、仰

卧起坐、1 分钟跳绳、耐力跑等），建立学生个人健康档案。测试结果通过

汇总对比，结合学生实际情况，利用体育家庭作业方式，提出个性化锻炼

建议。

4.优秀体育苗子培养

我校重点对在各类比赛中表现优异的学生，纳入“特长生跟踪培养计

划”。为其配备指导教师，参与区级、市级选拔赛，推动专业化成长路径。

在校园教学楼固定区域设立体育文化墙，包含了“精彩瞬间”（摄影

作品）、“公告栏”和“荣誉栏”，用于展示学生的运动风采和公布重要信

息。

（七）筑牢安全防线，让运动“有保障 ”

1.教师安全培训

开展教师安全急救培训，提升应急处理能力。每位教师均掌握 AED操

作流程，并取得了红十字急救证书，确保突发情况快速响应。

2.学生安全教育

每班每学期开设至少 3 课次“体育安全知识课堂”，涵盖热身、防护、

自我保护等内容。在每项赛事前对学生进行风险提示与安全演练。

3.AED配备情况

配置 AED+急救绿色通道。
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4.学校运动伤害快速响应机制

学校建立运动伤害快速响应机制，确保第一时间处置。

（1）现场处置：体育教师+校医第一时间伤情判断与基础处理；

（2）通讯联络：班主任/年级主任联系家长/医院；

（3）后勤保障：总务处人员疏散人群/准备急救通道。

5.定点医院运动伤害救治绿色通道

学校跟青浦区中山医院建立运动伤害救治绿色通道。

6.运动意外保险配置

所有参与体育锻炼的学生统一购买“综合意外伤害保险”，保障合法

权益。

五、工作监督

校级监督电话：021-59802798

学校督学电话：18121235603

上海市青浦区教育学院附属小学

2026年 2月
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附件 1： 青教院附小 2025 学年作息时间表（试运行）

2026 年 3 月 2 日

星 期

时 间
一 二 三 四 五

上

午

7:30 值日教师到校

7:30～8:00
学生错时上学

一、二年级：7:50～8:00；三年级：7:40～7:50；四、五年级：7:30～7:40

7:30～8:00 教师到校

8:00～8:20 课前准备、阅读

8:20～8:55 第一节

8:55~9:30
升旗仪式

大课间活动
（含广播操）

大 课 间 活

动
（含广播操）

大课间活动
（含广播操）

大课间活动
（含广播操）

大课间活动
（含广播操）

9:30～10:05 第二节

10:05～10:20 课间休息（含眼保健操）

10:20~10:55 第三节

10:55～11:05 课间休息

11:05～11:40 第四节

午

间

11:40～12:10 午餐

12:10～12:40 午休

12:40～13:00 班级教育 行规教育
健康教育

法制教育
十分钟队会

小青椒之声

心灵之声

下

午

13:00～13:35 一二年级青椒乐动（大课间）/三四五年级第五节 第五节

13:35～13:45 课间休息

13:45～14:20 第六节

14:20～14:30 课间休息

14:30～14:45 室内律动（15 分钟）

14:30

部分学生放学

14:30～15:30

快乐阅读

14:45～15:20 第七节 /

15:20～15:30 课间休息

15:30～16:05

课后服务

课

作业管理、兴趣活动

16:05～16:40
三四五年级青椒乐动（大课间）

16:20-16:30 一二年级部分学生放学

16:40～17:30
混班看护

16:40-16:50 三四五年级部分学生放学
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备注

13:40～15:30

班主任会

道法教研

/

15:00～16:30

教研活动（单）

政治学习（双）
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附件2：

青浦区教育学院附属小学每天下午体育大课间活动内容安排
一、总体要求：

1.请教师们按以下安排，组织学生开展室外体育活动，且在此基础上可自行组织其他趣味性体育游戏，如“车轮滚滚”、“趣味跳绳

赛”等，丰富学生的活动内容，增强体质。

2.活动需确保安全有序进行，教师应提前检查场地与器材，活动过程中加强巡视与指导，确保每位学生都能积极参与并享受运动的乐

趣。同时，鼓励学生相互合作，培养团队精神与竞争意识。

二、一至二年级体育大课间（下午）项目安排

1.2025-2青教院附小一、二年级下午大课间活动内容安排表

班级 一、十周 二、十一周 三、十二周 四、十三周 五、十四周 六、十五周 七、十六周 八、十七周 九、十八周

一1 地面游戏 足球 拍球游戏 短绳 呼啦圈 绳梯 打老虎 投准游戏 两人三足

一2 足球 拍球游戏 短绳 呼啦圈 绳梯 打老虎 投准游戏 两人三足 地面游戏

一3 拍球游戏 短绳 呼啦圈 绳梯 打老虎 投准游戏 两人三足 地面游戏 足球

一4 短绳 呼啦圈 绳梯 打老虎 投准游戏 两人三足 地面游戏 足球 拍球游戏

一5 呼啦圈 绳梯 打老虎 投准游戏 两人三足 地面游戏 足球 拍球游戏 短绳

一6 绳梯 打老虎 投准游戏 两人三足 地面游戏 足球 拍球游戏 短绳 呼啦圈

二1 双人跳短绳 障碍跑接力 小篮球 短绳 呼啦圈 绳梯 打老虎 投准游戏 两人三足

二2 障碍跑接力 小篮球 短绳 呼啦圈 绳梯 打老虎 投准游戏 两人三足 双人跳短绳

二3 小篮球 短绳 呼啦圈 绳梯 打老虎 投准游戏 两人三足 双人跳短绳 障碍跑接力

二4 短绳 呼啦圈 绳梯 打老虎 投准游戏 两人三足 双人跳短绳 障碍跑接力 小篮球

二5 呼啦圈 绳梯 打老虎 投准游戏 两人三足 双人跳短绳 障碍跑接力 小篮球 短绳

二6 绳梯 打老虎 投准游戏 两人三足 双人跳短绳 障碍跑接力 小篮球 短绳 呼啦圈

二7 打老虎 投准游戏 两人三足 双人跳短绳 障碍跑接力 小篮球 短绳 呼啦圈 绳梯
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2.青浦区教育学院附属小学一二年级每天下午大课间活动地点安排

2)

3)

4

3)

三、三至五年级体育大课间（下午）项目安排

2)

5)
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1.2025-2青教院附小三至五年级每天下午大课间活动内容安排表

班级 一、十周 二、十一周 三、十二周 四、十三周 五、十四周 六、十五周 七、十六周 八、十七周 九、十八周

三1 滚铁环 足球 短绳 投掷游戏 长绳 彩带龙 篮球 接力跑 垫上游戏

三2 足球 短绳 投掷游戏 长绳 彩带龙 篮球 接力跑 垫上游戏 滚铁环

三3 短绳 投掷游戏 长绳 彩带龙 篮球 接力跑 垫上游戏 滚铁环 足球

三4 投掷游戏 长绳 彩带龙 篮球 接力跑 垫上游戏 滚铁环 足球 短绳

三5 长绳 彩带龙 篮球 接力跑 垫上游戏 滚铁环 足球 短绳 投掷游戏

三6 彩带龙 篮球 接力跑 垫上游戏 滚铁环 足球 短绳 投掷游戏 长绳

三7 篮球 接力跑 垫上游戏 滚铁环 足球 短绳 投掷游戏 长绳 彩带龙

三8 接力跑 垫上游戏 滚铁环 足球 短绳 投掷游戏 长绳 彩带龙 篮球

三9 垫上游戏 滚铁环 足球 短绳 投掷游戏 长绳 彩带龙 篮球 接力跑

三10 滚铁环 足球 短绳 投掷游戏 长绳 彩带龙 篮球 接力跑 垫上游戏

四1 踢毽子 足球 短绳 投掷游戏 长绳 彩带龙 篮球 接力跑 垫上游戏

四2 足球 短绳 投掷游戏 长绳 彩带龙 篮球 接力跑 垫上游戏 踢毽子

四3 短绳 投掷游戏 长绳 彩带龙 篮球 接力跑 垫上游戏 踢毽子 足球

四4 投掷游戏 长绳 彩带龙 篮球 接力跑 垫上游戏 踢毽子 足球 短绳

四5 长绳 彩带龙 篮球 接力跑 垫上游戏 踢毽子 足球 短绳 投掷游戏

四6 彩带龙 篮球 接力跑 垫上游戏 踢毽子 足球 短绳 投掷游戏 长绳

四7 篮球 接力跑 垫上游戏 踢毽子 足球 短绳 投掷游戏 长绳 彩带龙

四8 接力跑 垫上游戏 踢毽子 足球 短绳 投掷游戏 长绳 彩带龙 篮球
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2)

五1 阳光伙伴跑 足球 短绳 投掷游戏 长绳 彩带龙 篮球 滚轮胎 垫上游戏

五2 足球 短绳 投掷游戏 长绳 彩带龙 篮球 滚轮胎 垫上游戏 阳光伙伴跑

五3 短绳 投掷游戏 长绳 彩带龙 篮球 滚轮胎 垫上游戏 阳光伙伴跑 足球

五4 投掷游戏 长绳 彩带龙 篮球 滚轮胎 垫上游戏 阳光伙伴跑 足球 短绳

五5 长绳 彩带龙 篮球 滚轮胎 垫上游戏 阳光伙伴跑 足球 短绳 投掷游戏

五6 彩带龙 篮球 滚轮胎 垫上游戏 阳光伙伴跑 足球 短绳 投掷游戏 长绳

2.青浦区教育学院附属小学三至五年级每天下午大课间活动地点安排

三（7）

3)

5)
4

4)

2)

3

3)

2)

4

5)

i
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附件 3：

青浦区教育学院附属小学一、二年级学生体育活动课内容安排一览表 2026.3～2026.6

班级 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

一1 跳短绳 打老虎 拍皮球 切西瓜 丢手绢 接力跑 红绿灯 两人三足 木头人 跳短绳 打老虎 拍皮球 切西瓜 丢手绢 接力跑 红绿灯 两人三足 木头人

一2 打老虎 拍皮球 切西瓜 丢手绢 接力跑 红绿灯 两人三足 木头人 跳短绳 打老虎 拍皮球 切西瓜 丢手绢 接力跑 红绿灯 两人三足 木头人 跳短绳

一3 拍皮球 切西瓜 丢手绢 接力跑 红绿灯 两人三足 木头人 跳短绳 打老虎 拍皮球 切西瓜 丢手绢 接力跑 红绿灯 两人三足 木头人 跳短绳 打老虎

一4 切西瓜 丢手绢 接力跑 红绿灯 两人三足 木头人 跳短绳 打老虎 拍皮球 切西瓜 丢手绢 接力跑 红绿灯 两人三足 木头人 跳短绳 打老虎 拍皮球

一5 丢手绢 接力跑 红绿灯 两人三足 木头人 跳短绳 打老虎 拍皮球 切西瓜 丢手绢 接力跑 红绿灯 两人三足 木头人 跳短绳 打老虎 拍皮球 切西瓜

一6 接力跑 红绿灯 两人三足 木头人 跳短绳 打老虎 拍皮球 切西瓜 丢手绢 接力跑 红绿灯 两人三足 木头人 跳短绳 打老虎 拍皮球 切西瓜 丢手绢

二1 跳短绳 打老虎 拍皮球 切西瓜 丢手绢 接力跑 红绿灯 两人三足 木头人 跳短绳 打老虎 拍皮球 切西瓜 丢手绢 接力跑 红绿灯 两人三足 木头人

二2 打老虎 拍皮球 切西瓜 丢手绢 接力跑 红绿灯 两人三足 木头人 跳短绳 打老虎 拍皮球 切西瓜 丢手绢 接力跑 红绿灯 两人三足 木头人 跳短绳

二3 拍皮球 切西瓜 丢手绢 接力跑 红绿灯 两人三足 木头人 跳短绳 打老虎 拍皮球 切西瓜 丢手绢 接力跑 红绿灯 两人三足 木头人 跳短绳 打老虎

二4 切西瓜 丢手绢 接力跑 红绿灯 两人三足 木头人 跳短绳 打老虎 拍皮球 切西瓜 丢手绢 接力跑 红绿灯 两人三足 木头人 跳短绳 打老虎 拍皮球

二5 丢手绢 接力跑 红绿灯 两人三足 木头人 跳短绳 打老虎 拍皮球 切西瓜 丢手绢 接力跑 红绿灯 两人三足 木头人 跳短绳 打老虎 拍皮球 切西瓜

二6 接力跑 红绿灯 两人三足 木头人 跳短绳 打老虎 拍皮球 切西瓜 丢手绢 接力跑 红绿灯 两人三足 木头人 跳短绳 打老虎 拍皮球 切西瓜 丢手绢

二7 红绿灯 两人三足 木头人 跳短绳 打老虎 拍皮球 切西瓜 丢手绢 接力跑 红绿灯 两人三足 木头人 跳短绳 打老虎 拍皮球 切西瓜 丢手绢 接力跑

说明：1.场地说明：见场地示意图。
2.活动内容：见以上安排表。
3.上课开始由任课教师统一组织学生进行准备活动。
4.执教活动课的任课教师应做好课前准备，提前向负责器材管理的体育教师借好所需器材，课后组织学生把器材整理好后归还器材室。
5.上课教师要注重常规要求，规范学生上课纪律和学生活动情况，预防意外伤害事故的发生。
6.上课教师注意场地的使用，做到相互协调，尽量避免相互影响。
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青浦区教育学院附属小学三、 四年级学生体育活动课内容安排一览表 2026.3～2026.6

班级 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

三 1 跳短绳 旋风跑 四人五足 跳长绳 彩带龙 贴膏药 踏石过河 蚂蚁搬豆 迎面接力 跳短绳 旋风跑 四人五足 跳长绳 彩带龙 贴膏药 踏石过河 蚂蚁搬豆 迎面接力

三 2 旋风跑 四人五足 跳长绳 彩带龙 贴膏药 踏石过河 蚂蚁搬豆 迎面接力 跳短绳 旋风跑 四人五足 跳长绳 彩带龙 贴膏药 踏石过河 蚂蚁搬豆 迎面接力 跳短绳

三 3 四人五足 跳长绳 彩带龙 贴膏药 踏石过河 蚂蚁搬豆 迎面接力 跳短绳 旋风跑 四人五足 跳长绳 彩带龙 贴膏药 踏石过河 蚂蚁搬豆 迎面接力 跳短绳 旋风跑

三 4 跳长绳 彩带龙 贴膏药 踏石过河 蚂蚁搬豆 迎面接力 跳短绳 旋风跑 四人五足 跳长绳 彩带龙 贴膏药 踏石过河 蚂蚁搬豆 迎面接力 跳短绳 旋风跑 四人五足

三 5 彩带龙 贴膏药 踏石过河 蚂蚁搬豆 迎面接力 跳短绳 旋风跑 四人五足 跳长绳 彩带龙 贴膏药 踏石过河 蚂蚁搬豆 迎面接力 跳短绳 旋风跑 四人五足 跳长绳

三 6 贴膏药 踏石过河 蚂蚁搬豆 迎面接力 跳短绳 旋风跑 四人五足 跳长绳 彩带龙 贴膏药 踏石过河 蚂蚁搬豆 迎面接力 跳短绳 旋风跑 四人五足 跳长绳 彩带龙

三 7 踏石过河 蚂蚁搬豆 迎面接力 跳短绳 旋风跑 四人五足 跳长绳 彩带龙 贴膏药 踏石过河 蚂蚁搬豆 迎面接力 跳短绳 旋风跑 四人五足 跳长绳 彩带龙 贴膏药

三 8 蚂蚁搬豆 迎面接力 跳短绳 旋风跑 四人五足 跳长绳 彩带龙 贴膏药 踏石过河 蚂蚁搬豆 迎面接力 跳短绳 旋风跑 四人五足 跳长绳 彩带龙 贴膏药 踏石过河

三 9 迎面接力 跳短绳 旋风跑 四人五足 跳长绳 彩带龙 贴膏药 踏石过河 蚂蚁搬豆 迎面接力 跳短绳 旋风跑 四人五足 跳长绳 彩带龙 贴膏药 踏石过河 蚂蚁搬豆

三

10 跳短绳 旋风跑 四人五足 跳长绳 彩带龙 贴膏药 踏石过河 蚂蚁搬豆 迎面接力 跳短绳 旋风跑 四人五足 跳长绳 彩带龙 贴膏药 踏石过河 蚂蚁搬豆 迎面接力

四 1 跳短绳 旋风跑 四人五足 跳长绳 彩带龙 贴膏药 踏石过河 蚂蚁搬豆 迎面接力 跳短绳 旋风跑 四人五足 跳长绳 彩带龙 贴膏药 踏石过河 蚂蚁搬豆 迎面接力

四 2 旋风跑 四人五足 跳长绳 彩带龙 贴膏药 踏石过河 蚂蚁搬豆 迎面接力 跳短绳 旋风跑 四人五足 跳长绳 彩带龙 贴膏药 踏石过河 蚂蚁搬豆 迎面接力 跳短绳
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四 3 四人五足 跳长绳 彩带龙 贴膏药 踏石过河 蚂蚁搬豆 迎面接力 跳短绳 旋风跑 四人五足 跳长绳 彩带龙 贴膏药 踏石过河 蚂蚁搬豆 迎面接力 跳短绳 旋风跑

四 4 跳长绳 彩带龙 贴膏药 踏石过河 蚂蚁搬豆 迎面接力 跳短绳 旋风跑 四人五足 跳长绳 彩带龙 贴膏药 踏石过河 蚂蚁搬豆 迎面接力 跳短绳 旋风跑 四人五足

四 5 彩带龙 贴膏药 踏石过河 蚂蚁搬豆 迎面接力 跳短绳 旋风跑 四人五足 跳长绳 彩带龙 贴膏药 踏石过河 蚂蚁搬豆 迎面接力 跳短绳 旋风跑 四人五足 跳长绳

四 6 贴膏药 踏石过河 蚂蚁搬豆 迎面接力 跳短绳 旋风跑 四人五足 跳长绳 彩带龙 贴膏药 踏石过河 蚂蚁搬豆 迎面接力 跳短绳 旋风跑 四人五足 跳长绳 彩带龙

四 7 踏石过河 蚂蚁搬豆 迎面接力 跳短绳 旋风跑 四人五足 跳长绳 彩带龙 贴膏药 踏石过河 蚂蚁搬豆 迎面接力 跳短绳 旋风跑 四人五足 跳长绳 彩带龙 贴膏药

四 8 蚂蚁搬豆 迎面接力 跳短绳 旋风跑 四人五足 跳长绳 彩带龙 贴膏药 踏石过河 蚂蚁搬豆 迎面接力 跳短绳 旋风跑 四人五足 跳长绳 彩带龙 贴膏药 踏石过河

说明：1.场地说明：见场地示意图。
2.活动内容：见以上安排表。

3.上课开始由任课教师统一组织学生进行准备活动。
4.执教活动课的任课教师应做好课前准备，提前向负责器材管理的体育教师借好所需器材，课后组织学生把器材整理好后归

还器材室。

5.上课教师要注重常规要求，规范学生上课纪律和学生活动情况，预防意外伤害事故的发生。
6.上课教师注意场地的使用，做到相互协调，尽量避免相互影响。

青浦区教育学院附属小学五年级学生体育活动课内容安排一览表 2026.3～2026.6

班级 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

五 1 羽毛球 蚂蚁搬豆 跳长绳 毛毛虫 四人五足 篮球 旋风跑 拔河 赶小猪 羽毛球 蚂蚁搬豆 跳长绳 毛毛虫 四人五足 篮球 旋风跑 拔河 赶小猪

五 2 蚂蚁搬豆 跳长绳 毛毛虫 四人五足 篮球 旋风跑 拔河 赶小猪 羽毛球 蚂蚁搬豆 跳长绳 毛毛虫 四人五足 篮球 旋风跑 拔河 赶小猪 羽毛球

五 3 跳长绳 毛毛虫 四人五足 篮球 旋风跑 拔河 赶小猪 羽毛球 蚂蚁搬豆 跳长绳 毛毛虫 四人五足 篮球 旋风跑 拔河 赶小猪 羽毛球 蚂蚁搬豆

五 4 毛毛虫 四人五足 篮球 旋风跑 拔河 赶小猪 羽毛球 蚂蚁搬豆 跳长绳 毛毛虫 四人五足 篮球 旋风跑 拔河 赶小猪 羽毛球 蚂蚁搬豆 跳长绳
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五 5 四人五足 篮球 旋风跑 拔河 赶小猪 羽毛球 蚂蚁搬豆 跳长绳 毛毛虫 四人五足 篮球 旋风跑 拔河 赶小猪 羽毛球 蚂蚁搬豆 跳长绳 毛毛虫

五 6 篮球 旋风跑 拔河 赶小猪 羽毛球 蚂蚁搬豆 跳长绳 毛毛虫 四人五足 篮球 旋风跑 拔河 赶小猪 羽毛球 蚂蚁搬豆 跳长绳 毛毛虫 四人五足

说明：1.场地说明：见场地示意图。

2.活动内容：见以上安排表。

3.上课开始由任课教师统一组织学生进行准备活动。

4.执教活动课的任课教师应做好课前准备，提前向负责器材管理的体育教师借好所需器材，课后组织学生把器材整理

好后归还器材室。

5.上课教师要注重常规要求，规范学生上课纪律和学生活动情况，预防意外伤害事故的发生。

6.上课教师注意场地的使用，做到相互协调，尽量避免相互影响。



1

附件4：

青浦区教育学院附属小学地面游戏图示

1.30米往返接力

2.短式网球
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3.拒绝校园欺凌

4.折线跑
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5.组成语

6.跳房子
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7.青蛙跳远

8.飞行棋



5

9.跳乘法

10.文明习惯飞行棋
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11.萝卜蹲，旋转跳

12.立定跳远
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