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	      内容
年级
	练 习 项 目

	
	必选项
	自选项
	放松活动

	一、二年级
	1
	慢跑
（10分钟）
	足球
（15分钟）
	跪卧撑
（5次×3组）
	放松拉伸、
坐位体前屈
（5分钟）

	
	2
	跳绳
（100次×3组）
	游泳
	徒步
（2公里）
	

	
	3
	慢跑
（10分钟）
	篮球
（15分钟）
	仰卧起坐
（15次×3组）
	

	
	4
	跳绳
（100次×3组）
	羽毛球
（15分钟）
	蹲起
（10次×3组）
	

	
	5
	慢跑
（10分钟）
	乒乓球
（15分钟）
	双脚跳台阶
（10次×3组）
	

	三、四年级
	1
	慢跑
（15分钟）
	足球
（20分钟）
	跪卧撑
（8次×4组）
	放松拉伸、
坐位体前屈
（10分钟）

	
	2
	跳绳
（100次×5组）
	游泳
	徒步
（3公里）
	

	
	3
	慢跑
（15分钟）
	篮球
（20分钟）
	仰卧起坐
（20次×3组）
	

	
	4
	跳绳
（100次×5组）
	羽毛球
（20分钟）
	蹲起
（20次×3组）
	

	
	5
	慢跑
（15分钟）
	乒乓球
（20分钟）
	双脚跳台阶
（15次×4组）
	

	五、六年级
	1
	慢跑
（20分钟）
	足球
（30分钟）
	跪卧撑
（10次×5组）
	放松拉伸、
坐位体前屈
（10分钟）

	
	2
	跳绳
（150次×6组）
	游泳
	徒步
（4公里）
	

	
	3
	慢跑
（20分钟）
	篮球
（30分钟）
	仰卧起坐
（30次×3组）
	

	
	4
	跳绳
（150次×6组）
	羽毛球
（30分钟）
	蹲起
（40次×3组）
	

	
	5
	慢跑
（20分钟）
	乒乓球
（30分钟）
	双脚跳台阶
（20次×4组）
	

	相关要求
	1.每周练习次数不少于3次（5项任选）,每次练习时间不少于1个小时。
2.每次练习可参照以上计划，必选项+自选项（可交叉自由组合）。
3.运动前必须做好热身活动，穿着适宜运动的服装，运动鞋。
4.在安全开阔的场地练习，远离马路等危险地段。
5.练习时需有家长或同伴陪同，避开高温时段。
6.运动前1小时不饮食。



