
三月

第一周 第二周 第三周 第四周

周二 周三 周四 周六 周二 周三 周四 周六 周二 周三 周四 周六 周二 周三 周四 周六

1班 排球练习 排球练习 排球练习 排球练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习

2班 排球练习 排球练习 排球练习 排球练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习

3班 排球练习 排球练习 排球练习 排球练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习

4班 摸高练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习

5班 摸高练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习

6班 摸高练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习

7班 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习

8班 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习

9班 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习

10

班
跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 排球练习 排球练习 排球练习 排球练习

11
班

跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 排球练习 排球练习 排球练习 排球练习

12
班

跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 排球练习 排球练习 排球练习 排球练习

13

班
跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 排球练习 排球练习 排球练习 排球练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习

14
班

跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 排球练习 排球练习 排球练习 排球练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习

15
班

跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 排球练习 排球练习 排球练习 排球练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习

16

班
绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 排球练习 排球练习 排球练习 跳绳比稳 摸高练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习

17
班

绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 排球练习 排球练习 排球练习 跳绳比稳 摸高练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习

18
班

绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 排球练习 排球练习 排球练习 跳绳比稳 摸高练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习

19

班

跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习

2
0

班

跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 排球练习 排球练习 排球练习 排球练习

年级 六年级

内容 三月比赛项目：绳梯接力

场地 10 米长×8 米宽（小操场或大操场适宜区域），确保地面平整、无尖锐物品， 以保障学生安全。

器材 篮球

队形 学生以两路纵队排列，每队保持适当间距，确保每位学生有足够的空间进行往返运球，避免相互干扰。



比赛方式

两个排头学生手持篮球，站在起点位置，准备开始运球至往返点。

听到教师或哨声信号后，学生立即开始运球往返。运球过程中出现失误，要在失误处重回新开始。

比赛结束后，教师记录班级完成时间和失误次数。

以用时短，失误少决定比赛的胜负。



四月

第一周 第二周 第三周 第四周

周二 周三 周四 周六 周二 周三 周四 周六 周二 周三 周四 周六 周二 周三 周四 周六

1 班 排球练习 排球练习 排球练习 排球练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习

2 班 排球练习 排球练习 排球练习 排球练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习

3 班 排球练习 排球练习 排球练习 排球练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习

4 班 摸高练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习

5 班 摸高练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习

6 班 摸高练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习

7 班 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习

8 班 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习

9 班 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习

10 班 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 排球练习 排球练习 排球练习 排球练习

11 班 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 排球练习 排球练习 排球练习 排球练习

12 班 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 排球练习 排球练习 排球练习 排球练习

13 班 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 排球练习 排球练习 排球练习 排球练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习

14 班 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 排球练习 排球练习 排球练习 排球练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习

15 班 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 排球练习 排球练习 排球练习 排球练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习

16 班 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 排球练习 排球练习 排球练习 跳绳比稳 摸高练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习

17 班 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 排球练习 排球练习 排球练习 跳绳比稳 摸高练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习

18 班 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 排球练习 排球练习 排球练习 跳绳比稳 摸高练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习

19班 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习

20班 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 排球练习 排球练习 排球练习 排球练习

年级 六年级

内容 四月比赛项目：摸高比赛（模拟搬运重物）

场地 10 米长×8 米宽（小操场或大操场适宜区域），确保地面平整、无障碍物， 以保障学生安全

器材 摸高器

队形 一路纵队



练习方式

不同高度对应不同的分数

1.8 米（5 分）

2.0 米（8 分）

2.1 米（9 分）

2.2 米（ 10 分）

2.3 米（ 15 分）

超过 2.3 米（20 分）



五月

第一周 第二周 第三周 第四周

周二 周三 周四 周六 周二 周三 周四 周六 周二 周三 周四 周六 周二 周三 周四 周六

1 班 排球练习 排球练习 排球练习 排球练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习

2 班 排球练习 排球练习 排球练习 排球练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习

3 班 排球练习 排球练习 排球练习 排球练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习

4 班 摸高练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习

5 班 摸高练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习

6 班 摸高练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习

7 班 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习

8 班 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习

9 班 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习

10 班 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 排球练习 排球练习 排球练习 排球练习

11 班 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 排球练习 排球练习 排球练习 排球练习

12 班 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 排球练习 排球练习 排球练习 排球练习

13 班 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 排球练习 排球练习 排球练习 排球练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习

14 班 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 排球练习 排球练习 排球练习 排球练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习

15 班 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 排球练习 排球练习 排球练习 排球练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习

16 班 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 排球练习 排球练习 排球练习 跳绳比稳 摸高练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习

17 班 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 排球练习 排球练习 排球练习 跳绳比稳 摸高练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习

18 班 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 排球练习 排球练习 排球练习 跳绳比稳 摸高练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习

19班 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习

20班 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 排球练习 排球练习 排球练习 排球练习

年级 六年级

内容 五月比赛项目：往返接力

场地 10 米长×8 米宽（小操场或大操场适宜区域），确保地面平整、无尖锐物品， 以保障学生安全。

器材 标志桶×8（每班，用于设置起点、终点及转折点）、接力棒

队形 学生以四路纵队排列于起点线后，每队保持适当间距，确保每位学生有足够的空间进行奔跑和转身。

练习方式

每队的第一名学生手持接力棒，站在起点位置，准备进行往返接力。

听到教师或哨声信号后，学生立即开始奔跑至第一个标志桶位置（设为转折点 1）。

到达转折点 1 后，学生需迅速转身，继续奔跑至第二个标志桶位置（设为转折点 2，也是往返接力的“终点”）。

到达转折点 2 后，学生再次转身，手持接力棒快速奔跑返回至起点位置，与队伍中的下一位学生双手击掌交接接力棒，视为接力成功。随后，该学生跑到队伍末尾，准备下一轮接力。

下一位学生接到接力棒后，重复上述过程，依次类推，直至所有学生都完成一轮往返接力。
以一轮或几轮完成的快慢决定比赛的胜负。随着学生练习水平的提升，可增加跑动长度、设置更多转折点或引入持物接力（如携带小沙包）等变体， 以增加挑战性和趣味性。

负荷
次数算： 以队伍完成一轮往返接力为一组比赛，每组比赛后进行短暂休息，重复进行 5-8 组， 以锻炼学生的耐力、速度和团队协作能力。

时间算：每次练习时间控制在 12-15 分钟内，确保学生既有足够的锻炼时间，又不会因过度疲劳而影响学习效果。教师应密切关注学生的体力状况，适时调整练习强度和休息时间，确保活动的安全性和有效性。





六月

第一周 第二周 第三周 第四周

周二 周三 周四 周六 周二 周三 周四 周六 周二 周三 周四 周六 周二 周三 周四 周六

1 班 排球练习 排球练习 排球练习 排球练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习

2 班 排球练习 排球练习 排球练习 排球练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习

3 班 排球练习 排球练习 排球练习 排球练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习

4 班 摸高练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习

5 班 摸高练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习

6 班 摸高练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习

7 班 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习

8 班 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习

9 班 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习

10 班 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 排球练习 排球练习 排球练习 排球练习

11 班 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 排球练习 排球练习 排球练习 排球练习

12 班 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 排球练习 排球练习 排球练习 排球练习

13 班 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 排球练习 排球练习 排球练习 排球练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习

14 班 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 排球练习 排球练习 排球练习 排球练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习

15 班 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 排球练习 排球练习 排球练习 排球练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习

16 班 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 排球练习 排球练习 排球练习 跳绳比稳 摸高练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习

17 班 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 排球练习 排球练习 排球练习 跳绳比稳 摸高练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习

18 班 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 排球练习 排球练习 排球练习 跳绳比稳 摸高练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习

19班 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习

20班 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 排球练习 排球练习 排球练习 排球练习

年级 六年级

内容 六月比赛项目：垫球接力

场地 10 米长×8 米宽（小操场或大操场适宜区域），确保地面平整、无尖锐物品， 以保障学生安全。

器材 篮球

队形 两路纵队

练习方式 参赛队员十人一组成一路纵队站在罚篮线后， 比赛开始，第一人自投自抢，再将球运回递给下一位同学，所有同学完成，用时短的一组获胜。熟练后可加入锥桶以及变换锥桶位置，变换绕桶方式。

负荷
次数算：进行 5-6 组比赛，每组比赛之间休息 1 分钟。

时间算：整个练习过程控制在 25 分钟，其中热身 5 分钟， 比赛时间 20 分钟。



七月

第一周 第二周 第三周 第四周

周二 周三 周四 周六 周二 周三 周四 周六 周二 周三 周四 周六 周二 周三 周四 周六

1 班 排球练习 排球练习 排球练习 排球练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习

2 班 排球练习 排球练习 排球练习 排球练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习

3 班 排球练习 排球练习 排球练习 排球练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习

4 班 摸高练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习

5 班 摸高练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习

6 班 摸高练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习

7 班 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习

8 班 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习

9 班 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习

10 班 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 排球练习 排球练习 排球练习 排球练习

11 班 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 排球练习 排球练习 排球练习 排球练习

12 班 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 排球练习 排球练习 排球练习 排球练习

13 班 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 排球练习 排球练习 排球练习 排球练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习

14 班 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 排球练习 排球练习 排球练习 排球练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习

15 班 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 排球练习 排球练习 排球练习 排球练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习

16 班 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 排球练习 排球练习 排球练习 跳绳比稳 摸高练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习

17 班 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 排球练习 排球练习 排球练习 跳绳比稳 摸高练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习

18 班 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 排球练习 排球练习 排球练习 跳绳比稳 摸高练习 摸高练习 摸高练习 摸高练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习

19班 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳马练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习

20班 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跳箱练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 跨绳练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 绳梯练习 排球练习 排球练习 排球练习 排球练习

年级 六年级

内容 五月比赛项目：往返接力

场地 10 米长×8 米宽（小操场或大操场适宜区域），确保地面平整、无尖锐物品， 以保障学生安全。

器材 标志桶×8（每班，用于设置起点、终点及转折点）、接力棒

队形 学生以四路纵队排列于起点线后，每队保持适当间距，确保每位学生有足够的空间进行奔跑和转身。

练习方式

每队的第一名学生手持接力棒，站在起点位置，准备进行往返接力。

听到教师或哨声信号后，学生立即开始奔跑至第一个标志桶位置（设为转折点 1）。

到达转折点 1 后，学生需迅速转身，继续奔跑至第二个标志桶位置（设为转折点 2，也是往返接力的“终点”）。

到达转折点 2 后，学生再次转身，手持接力棒快速奔跑返回至起点位置，与队伍中的下一位学生双手击掌交接接力棒，视为接力成功。随后，该学生跑到队伍末尾，准备下一轮接力。

下一位学生接到接力棒后，重复上述过程，依次类推，直至所有学生都完成一轮往返接力。

以一轮或几轮完成的快慢决定比赛的胜负。随着学生练习水平的提升，可增加跑动长度、设置更多转折点或引入持物接力（如携带小沙包）等变体， 以增加挑战性和趣味性。



负荷
次数算： 以队伍完成一轮往返接力为一组比赛，每组比赛后进行短暂休息，重复进行 5-8 组， 以锻炼学生的耐力、速度和团队协作能力。

时间算：每次练习时间控制在 12-15 分钟内，确保学生既有足够的锻炼时间，又不会因过度疲劳而影响学习效果。教师应密切关注学生的体力状况，适时调整练习强度和休息时间，确保活动的安全性和有效性。




