 上海市同凯中学大课间活动方案（2024学年）
一、指导思想：
    为贯彻落实《中共中央国务院关于加强青少年体育增强青少年体质的意见》（〔2007〕号）文件精神，进一步提高学生身心素质，落实中小学校每天一小时校园体育活动，推进校园群众性体育活动的开展，全面实施素质教育，培养德智体等全面发展的人才，坚持“健康第一”的指导思想，牢固树立终身体育的新课程理念，把开展大课间活动作为重要途径之一，保证学生每天锻炼一小时，使学生能在大自然中、在阳光下、在操场上体验活动的乐趣，调动师生积极向上的热情，展现良好的精神面貌，推动学校教育的良性发展，为增添学校活力。现结合我校实际，制订大课间活动方案如下：
二、 目标和原则：
  　（一）目标：
    以“健身强体、育德促智、审美悦心、发展个性” 为宗旨，以群体活动为基础，落实“健康第一” 的思想，体现“锻炼的实效性、内容的全面性、功能的多样性、参与的广泛性、个性的塑造性及活动的趣味性、娱乐性”原则，为学生身心健康水平的切实提高创新广阔的发展空间。
1、学生健康成长，并形成健康意识和终身体育观，确保“健康第一”的思想落到实处。
2、让学生有选择地参与、学习、享受体育，激发学生的运动兴趣，发挥学生的学习积极性和潜能。
3、改革学校课间操，优化课间操的时间、空间、形式、内容和结构，使学生乐于参加，主动地掌握健身的方法并自觉锻炼。
4、促进师生间、生生间的和谐关系，提高学生的合作、竞争意识和交往能力。
5、丰富校园文化生活，营造积极向上的学风。
（二）原则：
1、教育性原则。开展大课间活动，以达到对学生的促德、健体、调智、审美等教育功能，重视活动过程的教育。
2、科学性原则。根据学生的身心发展的规律及特点，以及学校的实际情况，科学合理的安排大课间的课程计划和活动内容。
大课间体育活动内容：
（1）广播操练习
（2）身体素质练习
（3）耐力跑、折返跑、接力赛、蛙跳练习
（4）跳绳练习
（5）排球、篮球等球类练习
3、全体性原则。师生全员参加，充分发挥师生的积极性和创造性，达到全体健身的目的，促进师生间、生生间的和谐关系。
三、管理责任制
1、领导督察制：
成立由校长任组长的领导小组；校长、行政到操场参与、督促活动，同时了解情况，发现问题及时解决，并提高全体师生对大课间活动的重视程度。
2、体育老师负责制：体育老师做好组织大课间活动的准备工作。
（1）活动全程由广播音乐指挥。
（2）负责班级活动场所及进退场的安排；
（3）组织大课间活动的全过程；
（4）负责学生排队、广播操、大课间集体性任务的训练指导工作。
3、班主任负责制：
班主任是大课间活动的“螺丝钉”，大课间的有效开展离不开班主任的辛苦督促。活动中，班主任要指导学生活动，维持好本班学生的纪律、安全。体育老师领导训练任务时，班主任负责班级的纪律和班级学生运动有效性的监督（包括掉队学生的督促）。
四、实施措施
1、时间安排。（8:40——9:15）每天上午第一节课后，任何老师不得挤占大课间活动时间。
2、组织保障。学校为加强该项活动的领导，使大课间活动真正落到实处，促进该项活动高质量进行，特成立大课间活动领导小组：
组  长：王菊如
[bookmark: _GoBack]副组长：顾江英、沈咏梅、马静怡
成  员：吴霞、张志文、庄旭耀、金悦玮、盛超、杨思凡及全体班主任
3、 人力、物力保障。
    要求师生全员参与大课间活动，活动中教师既是活动的组织者，指导者，又是学生的保护者，同时也是活动者。这样既能体现国家所提倡的全面健身，又能融洽师生关系，有利于构建新型的和谐、平等的师生关系。 
4、安全保障。
学校按班划定活动区域，各班学生必须在指定活动范围内活动，防止出现活动区域不明或学生乱跑的混乱现象。 各班主任进行现场活动指导，并督促学生注意安全。
1）穿运动鞋参加活动，衣着宽松，尽可能穿运动服装，不能装、带各类坚硬、锋利的物品；
2）在指定位置进行规定项目活动，不能擅自进行其他项目活动，更不能乱窜乱跑；
3）要根据身体情况开展活动，如有身体不适或受伤应立即告知老师；
4）活动时，同学间要互相协作、谦让，互相帮助，共同做好安全保护工作，不能互相吵闹、争执甚至打架。
五、大课间活动流程：
1、进场：上午第一节课8：40分铃响后，直接播放广播操入场式音乐，各班由体育委员及任课教师组织学生在教室外二路纵队排好，然后学校体育教师统一指挥，按楼层先后顺序，以一路纵队整齐小跑入场。
2、列队：各班体育委员整队，清理到场学生。然后听从统一指挥，按要求散开队列。
3、开展活动：体育老师根据安排表开展活动。
4、活动总结：活动结束后，分班集合，做简要小结。
六、话筒主持和遥控播放安排：
1、第一周： 话筒主持：吴霞
            遥控播放：庄旭耀
2、第二周：话筒主持：庄旭耀
            遥控播放：吴霞
4、 第三周：话筒主持：盛超
            遥控播放：金悦玮
4、第四周：话筒主持：金悦玮
            遥控播放：盛超
5、第五周：国庆
6、第六周：话筒主持：杨思凡
            遥控播放：张志文
7、第七周：话筒主持：张志文
            遥控播放：杨思凡
8、第八周再从第一周开始轮转，有特殊情况的再微调。



附：大课间的统一性指令
进场前（场边等候）
1　 全体都有，立正！
2　  进场！
3　  跑步，走！
进场中
1　 注意排面整齐！
2　 控制步幅！
3　 放慢速度！
进场后
1　 全体都有，立正！
2　 以排头为基准，前排两臂侧平举，后排两臂前平举，向前看---齐！  向前---看！
3　 以七（4）班为基准，向左向右---转！前平举，向前看---齐！向前---看！
4　 向左向右---转


同凯中学大课间活动安排
	六年级
	周一
	周二
	周三
	周四
	周五

	1班
	
升
旗
仪
式
	U型跑/迎面接力
	短绳
	身体素质
	长绳

	2班
	
	U型跑/迎面接力
	短绳
	身体素质
	长绳

	4班
	
	U型跑/迎面接力
	短绳
	身体素质
	长绳


	5班
	
	U型跑/迎面接力
	短绳
	身体素质
	长绳


	6班
	
	U型跑/迎面接力
	短绳
	身体素质
	长绳


	七年级
	周一
	周二
	周三
	周四
	周五

	1班
	
升
旗
仪
式
	U型跑/迎面接力
	长绳
短绳
	篮球（运球接力）
排球垫球
	身体素质

	2班
	
	U型跑/迎面接力
	长绳
短绳
	篮球（运球接力）
排球垫球
	身体素质

	3班
	
	U型跑/迎面接力
	长绳
短绳
	篮球（运球接力）
排球垫球
	身体素质

	4班
	
	U型跑/迎面接力
	长绳
短绳
	篮球（运球接力）
排球垫球
	身体素质

	5班
	
	U型跑/迎面接力
	长绳
短绳
	篮球（运球接力）
排球垫球
	身体素质

	6班
	
	U型跑/迎面接力
	长绳
短绳
	篮球（运球接力）
排球垫球
	身体素质



	八年级
	周一
	周二
	周三
	周四
	周五

	1班
	升
旗
仪
式
	U型跑/迎面接力
	篮球（运球接力）
排球垫球
	身体素质
	长绳
短绳

	2班
	
	U型跑/迎面接力
	篮球（运球接力）
排球垫球
	身体素质
	长绳
短绳

	3班
	
	U型跑/迎面接力
	篮球（运球接力）
排球垫球
	身体素质
	长绳
短绳

	4班
	
	U型跑/迎面接力
	篮球（运球接力）
排球垫球
	身体素质
	长绳
短绳




	九年级
	周一
	周二
	周三
	周四
	周五

	1班
	升
旗
仪
式
	跑步
	中考分项练习
	中考分项练习
	跑步

	2班
	
	跑步
	中考分项练习
	中考分项练习
	跑步

	3班
	
	跑步
	中考分项练习
	中考分项练习
	跑步

	4班
	
	跑步
	中考分项练习
	中考分项练习
	跑步

	附：
1、足球场：蛙跳、绳梯、身体素质练习、短绳与长绳（两半场各三个班级）
2、篮排球场：篮球和排球（以练习运球，投篮和垫球为主）
3、跑道：跑道上进行各种跑步的练习。周二、周五九年级使用跑道，周三、周四由体育老师安排六、七、八年级使用跑道。
4、各年级由体育老师和年级组长负责统筹安排。
5、各班级由班主任具体负责，体育委员负责活动器材的领取与收回。
6、如遇集体身体素质练习，由体育老师统筹安排。
7、各班活动时班主任加强学生安全教育。
8、周一升旗仪式结束后，全校统一做一遍广播操。
9、周二统一跑步练习，九年级上跑道，其他年级每两个班一组在足球场上进行U形跑，九年级跑步时班主任分别站在操场的四个角，其他年级U型跑时班主任分别站位在班级队伍的前面。




同凯中学雨天大课间活动预案

流程图：      
举行室内升旗仪式，班主任老师进班，由主持人主持。

是

是否周一


否



1、升旗，唱国歌
2、做室内操
3、身体素质练习：
1）体前屈练习
方法：动作到位、身体舒展
2）提踵运动
3）原地深蹲
4）金鸡独立
方法：双手侧平举（或前平举），单脚站立，抬起的一脚的脚背贴近站立的脚的膝盖，核心收紧。
4、负责年级体育老师进班指导安排
附：口令
1、 （铃声响起）今天举行室内大课间活动，请班主任进班，5分钟后正式开始，在此期间，请同学提前调整好前后课桌椅的间距离。
2、 请同学们做好准备，现在进行大课间活动，全体起立，面向班级国旗方向，敬礼，唱国歌，礼毕！
3、 接下来，进行室内操。
接下来进行身体素质练习，请同学们控制好前后间隔。
第一个练习体前屈，方法：双脚开立，十指交叉，掌心触碰脚背。
第二个练习提踵，方法：两手臂伸直上举，小腿迅速收紧，当老师喊“1”时，脚后跟努力向上提起，直到最高点，停顿一秒钟，喊“2”时，小腿慢慢放下，以此类推。
第三个练习原地深蹲，方法：双脚开立，略比肩宽，臀部后坐，膝盖不超过脚尖。
4、今天的大课间到此结束。
























