紫阳中学落实“学生每天校园体育锻炼一小时”实施方案
（2019学年第一学期）
背景分析：

紫阳中学一贯严格执行《上海市中小学课程计划》，保证开足开齐体育课，严格实行“三课两操两活动”。
全校各个班级每周安排三节体育课、两节体育活动课，每天安排早操一次、眼保健操两次。为了避免天气原因造成无法在室外做广播操，我们学校自编了室内操，并要求做两遍，保证学生的活动量。
为了保证“三课两操两活动”的质量，我们学校规定眼保健操均由本节课的老师管理，广播操由体育老师主持，班级由班主任老师及年级组长具体管理，另有一名体育教师每天对各班广播操进行评分。体育活动课由两至三名体育老师总负责，各班班主任参与管理，协同负责学生安全问题。
体育活动时间安排在下午第四节，两个年级同时上课。活动课先由体育老师组织学生进行一定的热身活动，如慢跑，然后根据体育组制定的《上海市紫阳中学体锻课实施计划（细则）》内容如长短绳、毽子、羽毛球、橡皮筋、篮球、足球、排球、乒乓球、各类游戏、体能训练等进行分班或分年级练习，体育器材由体育老师统一发放，学生根据实施计划、指导要求有序练习，体育老师巡视指导学生活动。
指导思想：

为深入贯彻国家教育部和上海市学校体育工作会议精神，落实“学生每天校园体育锻炼一小时”的通知要求，切实提高学生体质健康水平，促进学生健康全面发展。现制定“紫阳中学学生每天校园体育锻炼一小时”实施方案。方案如下：

实施目标：
1、在时间、空间、内容上确保每个学生“每天校园锻炼一小时”。
2、树立“学生健康第一”的思想，培养学生体育锻炼的兴趣。
3、人人参加体育活动，让每位学生都能熟练地掌握2项体育锻炼技能。
 具体措施：
1、确保时间：
严格实行“三课两操两活动”， 但因受因场地有限，两节活动课依然排在下午第四节，每周一、三安排六七年级体育活动课，周二、四安排八九年级体育活动课，有个别班级还是存在有体育课的当天也有体育活动课，为此，学校克服困难，将下午第三节课空出，不安排体育课，确保学生能有充足的休息时间。同时将眼保健操、课间操排入学生一日的作息时间表中。课间操时间为：9：30～9：50第二节课后。眼保健操上下午各一次，时间为：上午10：45～10：50第四节课前，下午2：00～2：05第六节课前。
为确保活动，学校规定任何人不得挤占体育课及体育活动时间，若遇天气原因不能室外做早操，安排室内操；若遇天气原因不能室外上体育课的，由体育老师安排室内活动。
2、拓展空间：
   加强宣传动员，增强家长、师生“锻炼身体，提升身体素质，健康第一”的意识，把体育活动的空间由校内延伸到校外，坚持天天锻炼。

3、设计内容与安排：
(1)三节体育课严格按照教学大纲的要求进行授课。
（2）开设丰富多彩的活动内容，每一学期每一年级都开设不同的活动项目，满足不同学生的不同需求，并定期开展比赛活动。如每年5月召开春运动会，10月召开秋季运动会。
(3)两节活动课，内容设置由学校统一安排。计划安排如下：

4、科学管理、责任到人，确保质量
   严格落实学校的规定：眼保健操均由本节课的老师组织管理，广播操由体育老师组织，班级由班主任老师及年级组长具体管理，体育活动由两名体育老师根据学校制定的体锻活动课周安排表实施，并由班主任、卫生保健老师不间断的巡视反馈；三课两操两活动期间，学校各部门全程监督管理，确保学生人人参与，确保学生安全和质量。
总务后勤部门要做好体育活动器材设备的服务工作，确保三课两操两活动正常开展以及学生的安全。
附：
2019学年第一学期体锻活动课周安排表
	周次
	六年级
	七年级
	八年级
	九年级

	第二周
	早操进退场和广播操
	早操进退场和广播操
	早操进退场和广播操
	早操进退场和广播操

	
	中秋节
早操进退场和广播操坐位体前屈、腰腹练习
	中秋节
俯卧撑、立定跳远、坐位体前屈
	中秋节
俯卧撑、深蹲、立定跳远、坐位体前屈
	中秋节
俯卧撑、深蹲、立定跳远、坐位体前屈

	第三周
	早操进退场和广播操

坐位体前屈、跳绳
	俯卧撑、深蹲、立定跳远、坐位体前屈、跳绳
	俯卧撑、立定跳远、坐位体前屈、耐力跑
	耐力跑

女生仰卧起坐

男生上肢力量

	
	广播操

坐位体前屈、跳绳
	跳绳

女生仰卧起坐

男生上肢力量
	跳绳

女生仰卧起坐

男生上肢力量
	跳绳

上下肢力量

坐位体前屈

	第四周
	★跳短绳比赛
	★跳短绳比赛
	★跳短绳比赛
	★跳短绳比赛

	
	200米*2组

腰腹练习
	立定跳远、女生仰卧起坐、男生上肢力量

耐力跑
	立定跳远、女生仰卧起坐、男生上肢力量12

耐力跑34
	400米*2组

女生仰卧起坐

男生引体向上

	第五周
	机动（国庆放假）
	机动（国庆放假）
	机动（国庆放假）
	机动（国庆放假）

	
	机动（国庆放假）
	机动（国庆放假）
	机动（国庆放假）
	机动（国庆放假）

	第六周
	200米*2组

腰腹练习
	立定跳远、女生仰卧起坐、男生上肢力量

耐力跑
	立定跳远、女生仰卧起坐、男生上肢力量34

耐力跑12
	400米*2组

女生仰卧起坐

男生引体向上

	
	运动会项目预赛
	运动会项目预赛
	运动会项目预赛
	运动会项目预赛

	第七周
	运动会项目预赛
	运动会项目预赛
	运动会项目预赛
	运动会项目预赛

	
	★运动会
	★运动会
	★运动会
	★运动会

	第八周
	跳绳、腰腹练习12345

200米*2组1

羽毛球、跳绳2

篮球运球3、4

排球自垫5
	俯卧撑、坐位体前屈、立定跳远12345

耐力跑1

篮球运球2

排球对墙垫球3

羽毛球4

跳绳5
	俯卧撑、坐位体前屈、立定跳远1234

耐力跑、羽毛球1

篮球运球2

排球对墙垫球3

4分钟跳绳、羽毛球4
	耐力跑1234

行进间运球上篮12

排球对墙垫球34

	
	跳绳、腰腹练习12345

200米*2组2

羽毛球、跳绳3

篮球运球4、5

排球自垫1
	俯卧撑、坐位体前屈、立定跳远12345

耐力跑2

篮球运球3

排球对墙垫球4

羽毛球5

跳绳1
	俯卧撑、坐位体前屈、立定跳远1234

4分钟跳绳、羽毛球1

耐力跑、羽毛球2

篮球运球3

排球对墙垫球4
	耐力跑1234

行进间运球上篮34

排球对墙垫球12

	第九周
	跳绳、腰腹练习12345

200米*2组3

羽毛球、跳绳4

篮球运球1、5

排球自垫2
	俯卧撑、坐位体前屈、立定跳远12345

耐力跑3

篮球运球4

排球对墙垫球5

羽毛球1

跳绳2
	俯卧撑、坐位体前屈、立定跳远1234

排球对墙垫球1

4分钟跳绳、羽毛球2

耐力跑、羽毛球3

篮球运球4
	400米*2组12

仰卧起坐/引体向上、立定跳远3

球类项目4

	
	跳绳、腰腹练习12345

200米*2组4

羽毛球、跳绳5

篮球运球1、2

排球自垫3
	俯卧撑、坐位体前屈、立定跳远12345

耐力跑4

篮球运球5

排球对墙垫球1

羽毛球2

跳绳3
	俯卧撑、坐位体前屈、立定跳远1234

篮球运球1

排球对墙垫球2

4分钟跳绳、羽毛球3

耐力跑、羽毛球4
	400米*2组34

仰卧起坐/引体向上、立定跳远1

球类项目2

	第十周
	跳绳、腰腹练习12345

200米*2组5

羽毛球、跳绳1

篮球运球2、3

排球自垫4
	俯卧撑、坐位体前屈、立定跳远12345

耐力跑5

篮球运球1

排球对墙垫球2

羽毛球3

跳绳4
	800、1000米计时跑
	800、1000米计时跑

	
	机动（期中考试）
	机动（期中考试）
	机动（期中考试）
	机动（期中考试）

	第十一周
	腰腹练习12345

耐力跑1

篮球运球2

排球对墙垫球3

羽毛球4

跳绳5
	400米*2组1

仰卧起坐/引体向上、立定跳远2

4分钟跳绳3

排球垫球4

篮球5
	400米*2组12

仰卧起坐/引体向上、立定跳远34
	球类项目12

400米*2组34

仰卧起坐/引体向上、立定跳远1234

	
	腰腹练习12345

耐力跑2

篮球运球3

排球对墙垫球4

羽毛球5

跳绳1
	400米*2组2

仰卧起坐/引体向上、立定跳远3

4分钟跳绳4

排球垫球5

篮球1
	400米*2组34

仰卧起坐/引体向上、立定跳远12
	球类项目34

400米*2组12

仰卧起坐/引体向上、立定跳远1234

	第十二周
	腰腹练习12345

耐力跑3

篮球运球4

排球对墙垫球5

羽毛球1

跳绳2
	400米*2组3

仰卧起坐/引体向上、立定跳远4

4分钟跳绳5

排球垫球1

篮球2
	★篮球比赛

81vs82

对墙垫排球3

篮球4
	★篮球比赛

91vs92

篮球/对墙垫排球34

	
	腰腹练习12345

耐力跑4

篮球运球5

排球对墙垫球1

羽毛球2

跳绳3
	400米*2组4

仰卧起坐/引体向上、立定跳远5

4分钟跳绳1

排球垫球2

篮球3
	★篮球比赛

83vs84

对墙垫排球1

篮球3
	★篮球比赛

93vs94

篮球/对墙垫排球12



	第十三周
	腰腹练习12345

耐力跑5

篮球运球1

排球对墙垫球2

羽毛球3

跳绳4
	400米*2组5

仰卧起坐/引体向上、立定跳远1

4分钟跳绳2

排球垫球3

篮球4
	★篮球比赛

81vs83

对墙垫排球4

跳长绳1
	★篮球比赛

91vs93

篮球/对墙垫排球24



	
	400米计时跑
	800、1000米计时跑
	★篮球比赛

82vs84

对墙垫排球3

跳长绳2
	★篮球比赛

92vs94

篮球/对墙垫排球13跳长绳

	第十四周
	跳绳12345
	跳绳12345
	★篮球比赛

81vs84

对墙垫排球2

跳长绳3
	★篮球比赛

91vs94

篮球/对墙垫排球23

跳长绳

	
	跳长绳12345
	跳长绳12345
	★篮球比赛

82vs83

对墙垫排球1

跳长绳4
	★篮球比赛

92vs93

篮球/对墙垫排球14

跳长绳

	第十五周
	跳长绳12345
	跳长绳12345
	跳长绳1234
	跳长绳1234

	
	★长绳比赛
	★长绳比赛
	★长绳比赛
	★长绳比赛

	第十六周
	下肢力量练习12345

排球自垫1

篮球2

耐力跑3

羽毛球4

跳绳5
	下肢力量练习12345

排球自垫1

篮球2

耐力跑3

羽毛球4

跳绳5
	力量练习1234

排球1

篮球2

耐力跑3

羽毛球4
	综合素质练习1234

耐力跑1

球类项目2

速度力量3

球类项目4

	
	下肢力量练习12345

排球自垫2

篮球3

耐力跑4

羽毛球5

跳绳1
	下肢力量练习12345

排球自垫2

篮球3

耐力跑4

羽毛球5

跳绳1
	力量练习1234

羽毛球1

排球2

篮球3

耐力跑4
	耐力跑2

球类项目3

速度力量4

球类项目1

	第十七周
	下肢力量练习12345

排球自垫3

篮球4

耐力跑5

羽毛球1

跳绳2
	下肢力量练习12345

排球自垫3

篮球4

耐力跑5

羽毛球1

跳绳2
	力量练习1234

耐力跑1

羽毛球2

排球3

篮球4
	耐力跑3

球类项目4

速度力量1

球类项目2

	
	下肢力量练习12345

排球自垫4

篮球5

耐力跑1

羽毛球2

跳绳3
	下肢力量练习12345

排球自垫4

篮球5

耐力跑1

羽毛球2

跳绳3
	力量练习1234

篮球1

耐力跑2

羽毛球3

排球4
	耐力跑4

球类项目1

速度力量2

球类项目3

	第十八周
	下肢力量练习12345

排球自垫5

篮球1

耐力跑2

羽毛球3

跳绳4
	下肢力量练习12345

排球自垫5

篮球1

耐力跑2

羽毛球3

跳绳4
	综合素质练习1234
	综合素质练习1234

	
	★拔河比赛
	★拔河比赛
	★拔河比赛
	★拔河比赛


说明：活动内容原则上严格按照本内容安排进行。但也可能有些由于一些不确定因素，需要调整练习内容或者比赛时间，或造成不能如期举行，以体育组通知为准！
活动流程：

一、预备铃铃声响之后，各班由体育委员负责快速在楼道内整队，并立即带全体同学到操场规定位置集中。二、体育老师安排具体活动场地、器材和内容指导。每班安排固定同学领取体育器材。三、各班服从体育老师安排，在规定区域内有序地进行体锻活动，体育老师两班一教师负责指导练习和安全练习指导。四、听到集合信号后，收好器材，由固定的同学送还体育馆。五、下课。各班两路纵队排队回教室。
体锻课主题活动安排：

9月份：跳短绳比赛
10月份：秋季运动会
11月份：篮球比赛（三对三）

12月份：跳长绳比赛

12月份：迎新拔河比赛

请同学们注意，注明日期的项目是体锻课上的比赛项目。请各班及时做好准备，做好队员的选拔。（如遇雨天，比赛项目延期）
上海市紫阳中学
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