
上海市梅陇中学学生体质管理规定 

 

1.根据“五项管理”精神要求，基于初中体育课程标准基础，根据我校实

际情况，按照《上海市教育委员会关于印发<上海市小学体育兴趣化、初中体育

多样化课程改革指导意见（试行）>的通知》（沪教委体〔2018〕36 号）精神，

合理设置体育课程的结构和内容，在初中阶段培养学生的体育素养，在形成体

育兴趣，经历多个运动项目和多种体验的基础上，发现符合学生个体需要的运

动项目进行学习，达到掌握基本的运动技能，促进体能发展和自主锻炼，养成

健康的生活方式。 

2.学校在保证教学课时数“4+1”的课程基础上，对教学内容进行细化区

分：每周二节基础课程，按《体育与健康课程标准》进行上课；每周一节传统

体育项目普及课（自然班），进行足球和篮球项目内容教学（自然班）；每周

一节选项课，按项目分组编班进行专项教学；每周一节活动课，延续选项课组

织形式在项目教师指导下进行项目自煅。实施梅陇特色的“2+1+1+1”大于 5的

体育课改模式。完成教学任务的同时，加强了运动技能教学，过度和衔接“专

项化”。同时八九年级进行男女分班教学。做到了分班、分组、分层，使得学

校体育教学形式优化组合、层层递进。 

课程类型 六年级 七年级 八年级 九年级 

体

育

课 

基础课程教学 2 2 2 2 

传统项目教学 1 1 1 1 

选项课教学 1 1 1 1 

体育活动课 1 1 1 1 

拓展课 周二、五全校进行 10 个项目的师生双向选择教学 

俱乐部课程 周末、寒暑假自愿报名进行课程学习 

3.学校制定各个项目的年级赛制度，做到月月有比赛。 

月份 活动名称 参加范围 等级 

1 迎新长跑 全校 学校 

3 校园乒羽挑战赛 六七八年级 体育组 



4 校园足球联赛 六七八年级 体育组 

5 校园健美操比赛 全校 体育组 

6 家校趣味运动会 六七年级 学校 

9 军训实践活动 六七年级 学校 

10 校园田径运动会 全校 学校 

11 校园篮球联赛 全校 体育组 

12 年级跳踢比赛 六七八年级 体育组 

4.保证每天 30 分钟大课间活动时间，做到人人参与。学校积极开发场地，

保障设施器材，合理安排采用年级分组的方法落实，确保学生每天锻炼一小时。

具体操作：在开展广播操基础上，六七年级活动内容为武术操、气功八段锦和舒

展操等；八年级活动形式分成三组。第一组内容是篮球锻炼安排两个班，地点在

篮球场；第二组是跳短绳，1分钟、2分钟、3 分钟、4分钟的计时跳和各种定数

跳，安排两个班，地点体育馆；第三组是耐力跑和少年连环拳，耐力跑安排女生

小圈定时跑，男生大圈定量跑，地点大操场。九年级活动形式也分为三组，内容

与初二相同，锻炼地点分别在篮球场、大楼前空地和校内道路。同时教研组不断

研讨改进方法让其更安全、有效，做到了分班、分组、分层，使得学校体育教学

形式优化组合、层层递进。  

5.学校多管齐下，构建促进学生发展的综合评价体系。为确保初中体育多样

化课程教学的顺利推进，从体育教师教学质量（体育课教学）和学生体育学习（学

习过程和结果）两个方面进行评价，将评价重点放在动机激发、学习行为的评价，

以及运用语言评价方法激励学生不断获得自我发展。利用晓黑板制定体育锻炼每

月进行打卡评先评优制度，并计入学生综评体系。根据上海市教委关于中小学生

综合素质评价方案的精神和要求制定评价标准，每个学期总评由“体能项目、技

能考核平均分”、“平时表现”三项成绩构成。同时，学科教师根据学生平时的学

习表现、学习能力、实践能力等方面进行书面评价，用概括性、综合性、指导性

的语言肯定学生的进步，指出存在的问题及今后的努力方向，较全面、科学地反

映学生发展的情况。对因病或其他不可抗因素不能参加体育竞赛的，要从实际出

发，分类指导，进行评价。 

6.健全家校沟通机制，家校联动促进学校体育作业改革。一方面，学校积极



拓展资源落实每学期 2 次全覆盖视力筛查，并及时将学生的体质健康测试结果和

健康体检结果反馈家长，形成家校协同育人合力。严格落实《综合防控儿童青少

年近视实施方案》要求，完善中小学生视力、睡眠状况监测机制。另一方面，继

续优化完善学校的家校“三个一”课程，引导家校合作指导好学校开展校外阅读、

艺术及体育锻炼，有力保障好学生每天 1 小时的校外体锻。主要是体育教师协助

班主任负责指导学生选择与开展一项或两项经常性体育运动，如户外跑步、游泳、

室内健美操、有氧运动、棋类等，基本保证每天在家运动或活动 1 小时；班主任

负责阶段性了解掌握学生参与课程学习情况，并与家长进行经常性沟通、交流；

家长负责学生在校外开展的家庭体锻小课程的全面监管与必要的指导，及时向班

主任反馈学生的学习情况与效果，及时向学校提出合理化建议，并能参与一定志

愿者工作。 

 

上海市梅陇中学 


