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体育家庭作业
尊敬的同学、家长：

您好！身体健康是孩子们一生的财富。体育锻炼能保障孩子的体质健康，促进小学阶段孩子的身心全面发展。本学期，学校不遗余力在全校范围内开展了阳光体育大课间锻炼，组建了大课间健康运动队，开展了丰富多彩的体育竞技活动，力求全面提升孩子们的身体素质，为健康的学习生活保驾护航。下学期我校的全体学生，将要代表建邺区参加南京市学生体质健康测试。

在暑假期间，我校倡议家长和孩子每天能够利用1至2小时进行家庭体育锻炼。请各位家长积极参与配合，督促孩子完成练习，并做好每次练习的锻炼记录，锻炼过程中留下照片、视频记录。
记录要求：

1、做好家庭作业锻炼记录表，保存好记录表下学期开学交给班主任。
2、照片视频记录，每周上传一次班级QQ群相册进行打卡。
3、锻炼之前，请家长带领或指导孩子认真做好准备活动，身体有病或者受伤的学生请避免练习，请家长监督。

4、可参考测试项目评分标准。
四年级家庭体育锻炼内容
	身体素质类

（4年级）
	1、跳绳： 6次，每次60秒，记录其中最佳成绩

	
	2、体前屈：5-7次，每次60秒，记录最佳成绩。（①手指尖与脚背距离 ②手指尖触脚背 ③手指跟触脚背 ④手腕触脚趾）注：体前屈双脚并拢，腿要绷直

	
	3、仰卧起坐：3-5次，每次60秒，记录最佳成绩

	兴趣项目类
	篮球、健美操、跆拳道；武术、游泳、滑冰、轮滑、田径场内骑自行车、郊游、登山等。


4年级体质成绩对照表

	        内容

性别
	跳绳（次/1分钟）
	体前屈(厘米)
	仰卧起坐(次/1分钟)

	男生
	优秀：110
	优秀：10.5
	优秀：40

	
	合格：60
	合格：1
	合格：21

	女生
	优秀：115
	优秀：13.0
	优秀：40

	
	合格：60
	合格：2
	合格：21


五六年级家庭体育锻炼内容
	身体素质类

（5-6年级）
	1、跳绳：6次，前3次，每次90秒；后3次每次60秒，并记录后3次最佳成绩

	
	2、体前屈：5-7次，每次60秒，记录最佳成绩。（①手指尖与脚背距离②手指尖触脚背③手指跟触脚背④手腕触脚趾）注：体前屈双脚并拢，腿要绷直

	
	3、仰卧起坐：3-5次，每次60秒，记录最佳成绩



	兴趣项目类
	篮球、健美操、跆拳道；武术、游泳、滑冰、轮滑、田径场内骑自行车、郊游、登山等。


5-6年级体质成绩对照表

	        内容

性别
	跳绳（次/1分钟）
	体前屈(厘米)
	仰卧起坐(次/1分钟)

	男生
	优秀：110
	优秀：10.8
	优秀：43

	
	合格：60
	合格：1
	合格：22

	女生
	优秀：115
	优秀：13.3
	优秀：43

	
	合格：60
	合格：2
	合格：22


家庭体育锻炼记录表

研究表明，每日连续锻炼40~60分钟，有助于促进孩子身心发育，提升孩子身体素质。
	内容
日期
	身体素质类
	兴趣项目类

	
	跳绳最佳成绩（个）

	体前屈最佳成绩（cm）


	仰卧起坐最佳成绩（个）


	锻炼

总时间
	内容

自选
	锻炼

总时间

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	



