上海市梅陇中学落实学生每天综合体育活动2小时工作方案
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一、指导思想 
为全面贯彻全国教育大会、上海市教育大会精神和《教育强国建设规划纲要 (2024-2035 年)》，积极响应上海市教卫工作党委、上海市教委印发的《深化新时代中小学体育工作高质量发展的若干措施》，推动我校学生每天综合体育活动 2 小时，提升学生体质健康水平，特制定本工作方案。
二、组织架构
（一）领导小组
组长：袁青
副组长：戴蓓蓓
（二）工作小组
孙俊峰、翁方波、钱晶、周晹芩、袁晶晶、沈军、唐玮
三、工作目标 
1.依法开足开齐体育课和活动课，科学合理地开展大课间及乐动比赛日活动，组织各级各类丰富多彩的体育比赛，确保每位学生每天在校内完成 2 小时综合体育活动。 
2.严格落实国家课程标准，实施初中 “多样化” 体育教学，提高体育课程质量。帮助学生在初中阶段至少掌握 2 项运动技能，以女足项目引领，形成 “一校多品” 的体育特色。 
3.完善学校体育赛事体系，扩大校级赛事参与度，营造积极的校园体育文化氛围。 
4.挖掘校内场地资源，充分利用学校空间，建设新型、小型运动场域，配齐配全健身设备。 
5.配足配强体育教师队伍，倡导 “人人都是体育工作者” 的理念。 
6.实施学生体育素养评价，开展运动技能等级测试。 
四、工作任务
（一）保障运动时长
	年级
	六
	七
	八
	九

	体育课分班模式
	自然班
	自然班
	男女分班
	男女分班

	体育课周课时数
	4
	4
	4
	4

	体活课分班模式
	学生选课
走班
	学生选课
走班
	学生选课
走班
	学生选课
走班

	体活课周课时数
	1
	1
	1
	1

	体育拓展课模式
（部分学生）
	师生双向
选课走班
	师生双向
选课走班
	师生双向
选课走班
	师生双向
选课走班

	体育拓展课
周课时数
	3
	3
	3
	3


表1：上海市梅陇中学体育课时及教学模式安排表
1.体育课时安排
严格按照国家课程标准开设体育课，优化课程内容结构。采用“4+1”的课时数安排，即确保每周4节体育课和1节体育活动课。
2.50分钟上午大课间活动安排
	日期
	六七年级时间内容
	八年级时间内容
	九年级时间内容

	
	9：30-10：20
	10：25-11：15
	10：25-11：15

	星期一
	广播操
跑  步
武术操
八段锦
拉伸操
	韵律操
跑  步
少年连环拳
八段锦
跳绳
	1区：跑步
2区：篮球
3区：跳绳
4区：体操

	星期二
	
	
	

	星期三
	
	
	

	星期四
	
	
	

	星期五
	
	
	


表2：上海市梅陇中学大课间体育活动安排表
3.10分钟午间低强度活动
每天中午12：10-12：40之间自主锻炼10分钟。以跳踢项目为主，实行体育器材开放式摆放，组织学生干部进行自主管理，开展自主性体育锻炼活动。
4.20分钟下午长课间活动安排
每天下午15:25-15:45安排长课间活动。以跳踢项目为主，实行体育器材开放式摆放，组织学生干部进行自主管理，开展自主性体育锻炼活动。 
5.综合体育活动2小时安排汇总如下：
	序列
	体育活动名称
	时长

	1
	体育课、体育活动课
	40分钟

	2
	[bookmark: OLE_LINK1]大课间体育活动：（六七年级：9:30—10:20；八九年级：10:25-11:15）
	50分钟

	3
	午间活动
	10分钟

	4
	长课间体育活动（15:25—15:45）
	20分钟

	每日体育活动总时长
	120分钟


表3：上海市梅陇中学学生每天综合体育活动2小时安排表
（二）提升体育课程质量 
实施多样化教学：按照初中 “多样化” 体育教学要求，在保证教学“4+1”课时数的基础上，对教学内容结构和组织形式进行优化：六年级每周三节基础课，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），进行足球项目内容教学；六七八年级每周一节体活课（学生选课走班），按项目分设男子篮球、女子篮球、羽毛球、乒乓球、男子足球、女子足球、健美操、体适能、男子体操、女子体操、花样跳绳、攀岩等9个项目12个组别，学生自选编班进行专项教学和自锻。8、9年级每周4节体育课进行男女分班教学。各年级做到分班、分组、分层、分项目，使得学校体育教学形式优化组合、层层递进。
（三）完善体育赛事体系 
	月份
	活动名称
	参加范围
	等级

	一月
	迎新长跑
	全校
	学校

	三月
	校园棋牌挑战赛
	六七八年级
	体育组

	四月
	校园足球联赛
	六七八年级
	体育组

	五月
	校园健美操比赛
	六七八年级
	体育组

	六月
	家校趣味运动会
	六七八年级+家长
	学校

	九月
	校园乒乓挑战赛
	全校
	体育组

	十月
	校园田径运动会
	全校
	学校

	十一月
	校园篮球联赛
	全校
	体育组                                       

	十二月
	校园跳踢比赛
	六七八年级
	体育组


表4：上海市梅陇中学校内体育活动体系
1.组织校内赛事：扩大校级赛事规模和参与度，定期举办 “班级赛”“年级赛”，如年级篮球联赛、年级足球联赛等。每年举办春、秋季学生运动会，设置田径、趣味运动等多个项目，吸引全体学生参与。 
2.开展校际交流：加强与周边学校的体育交流与合作，组织校际体育比赛，如校际足球友谊赛、长征联合体篮球联赛等。通过校际赛事，拓宽学生的视野，提高学生的竞技水平。 
3.开放赛事活动：建立学校体育赛事向社区、家长开放机制，邀请社区居民、家长观看比赛，参与体育活动。在赛事期间，设置亲子体育项目，增进家长与学生之间的互动，营造良好的校园体育氛围。 
（四）优化体育场地资源 
1.挖掘校内场地：对学校现有场地进行全面评估，充分利用学校的空地、走廊、楼道等空间，划定小型运动场域。 
2.加强设施建设：加大对体育场地和设施的投入，新建或改造体育场馆。对学校的足球场、篮球场、网球场等进行定期维护和更新，确保场地设施安全、完好。 
3.建立共享机制：积极与附近的公共体育场馆、公园等建立共享合作关系，签订合作协议，为学生提供更多的体育活动场地。
（五）强化体育师资队伍建设 
1.配足配强教师：根据学校体育教学和活动的需求，合理配备体育教师。 
2.提升教师能力：开展体育教师专业培训，包括教学技能、运动训练、健康知识等方面的培训。 
3.建立 “一岗多能” 体系：倡导学科教师 “一岗多能”，鼓励有体育特长的学科教师参与体育社团、兴趣小组的指导工作。
（六）实施科学干预指导 
1.开展体育素养评价：建立科学的学生体育素养评价体系，从运动技能、体质健康、体育意识、体育品德等方面对学生进行综合评价。 
2.进行运动技能等级测试：按照国家相关标准，开展学生运动技能等级测试，如足球、篮球、网球等项目的技能等级测试。 
3.开具 “运动处方”：针对学生体质健康测试中发现的共性问题，如耐力不足、上肢力量薄弱等，制定针对性的训练计划。 
4.搭建监测服务平台：智能化手段，搭建学校学生体育活动与体质健康监测服务平台。
（七）加强运动安全防护 
1.配备急救设备：学校配备 AED 急救设备，并定期进行维护和检查，确保设备正常运行。组织体育教师、班主任等相关人员参加 AED 使用培训，掌握急救技能。 
2.完善响应机制：制定校园运动伤害应急预案，建立快速响应机制。 
3.开辟救治 “绿色通道”：与附近的医院建立合作关系，在医院定点开辟运动伤害救治 “绿色通道”。 
3.购买专项保险：为所有学生配置运动意外伤害专项保险，扩大保障范围，提高保障额度。
五、不适宜户外体育运动预案
(一)、核心原则：安全第一，因地制宜
1.当遇到雨雪天气或AQI（空气质量指数）>200（重度污染）、遭遇雷暴、高温（>35℃）、极寒（< -10℃）等极端天气时，严禁组织户外体育活动，必须转为室内。
2.场地利用：充分利用体育馆、乒乓房、舞蹈房、大堂、走廊等空间，采取分时段、分班级轮换使用的方式。
(二)、 具体实施方案（三选一或组合）
1. 理论教学类（知识储备）
体育文化：播放奥运会、世界杯等经典赛事集锦，讲解规则与体育精神。
健康科普：讲授运动损伤防护、营养搭配、急救知识（如心肺复苏）。
规则学习：通过视频或PPT学习篮球裁判手势、足球越位规则等。
2. 技能训练类（微运动）
体能训练：在教室或走廊进行Tabata间歇训练（高抬腿、开合跳、深蹲等），或利用桌椅进行核心力量练习。
技能巩固：在体育馆进行篮球运球、排球垫球、武术套路等不受天气影响的技能练习。
协调性训练：开展室内韵律操、舞蹈、瑜伽等柔韧性活动。
3. 趣味游戏类（调节情绪）
团队协作：组织“室内障碍赛”（利用桌椅搭建）、反应力游戏（如“反口令”）。
智力运动：开展棋类（围棋、象棋等）。
(三)、相关保障
• 预案告知:提前明确各班级的备用场地和活动内容，避免混乱。
• 器材准备：配备室内专用器材。
六、工作监督
学校电话：021-52817301
本方案自2025年9月1日起实施。
 
                             上海市梅陇中学
2025年9月
