阳光体育活动方案
  无锡市查桥中学2021.2
一、指导思想
为贯彻《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》精神，落实“生命-和谐”教育理念和阳光体育行动，全面实施素质教育，培养德智体等全面发展的人才，积极贯彻“健康第一”、“每天锻炼一小时，健康工作五十年，幸福生活一辈子”的现代健康理念，以全面实施《学生体质健康标准》、大力推进体育大课间活动为重点，蓬勃开展“阳光体育活动”。将加强学校体育课程建设与提高德育工作实效、促进和谐校园紧密结合，养成学生积极主动的体育锻炼习惯，提高学生的思想道德素质、文明礼仪素质和身体健康素质，进一步推进校园体育文化建设。
二、目标和原则
(一) 目标
1、促进学生健康成长，并形成健康意识和终身体育观，确保“健康第一”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、以人为本，树立“健康第一”、“终身体育”的意识。实施体育育人功能，根据学生的发展需求，有效地设置和开展各项活动，以达到对学生的促德、健体、调智、审美等的教育功能，重视活动过程的教育。
2、关注差异，重视学生个性发展。张扬学生个性，发展学生特长，推动素质教育。
3、增强体质，全面实施《国家学生体质健康标准》。营造人人参与、生气勃勃的校园体育氛围，创造良好的体育锻炼条件，促进师生间、生生间的和谐关系，确实保证《国家学生体质健康标准》有效实施。
4、根据学生的身心发展的规律及特点及学校的实际情况，因地制宜，科学合理的安排大课间的课程计划和活动内容。增设集体舞、踏步操等，将艺术、体育融为一体。
三、实施措施
1、时间安排
上午9:10---9:40，下午：第八节课，任何老师不得挤占阳光体育活动时间。
2、活动保障
1)加强领导健全组织机构
具体分工如下:
校长室:宏观调控，并随时督查。
教导处:制定具体实施方案，指导和组织全校“阳光锻炼一小时”活动。
班主任:负责按活动计划实施。
2)认真学习 提高健康意识
[bookmark: _GoBack]以贯彻新课程理念为主旨，组织老师认真学习《中共中央国务院关于深化教育改革全面推进素质教育的决定》，认真理解“每天锻炼一小时，健康工作五十年，幸福生活一辈子”的现代健康理念，深刻反思自己，了解学生发展之需，使广大教师深刻体会到:拥有健康才能拥有明天，热爱锻炼就是热爱生命，在深化课程改革，全面提高质量的工作中，注入快乐体育的全新理念，确立合作、竞争、快乐、主动、健康发展的体育观。
3)全员参与 强化过程管理
坚持学生全员参与，学校领导紧密配合，教职工全员协作，建立领导区域推磨巡查、体育教师安排指导、班主任组织实施、年级部检查评比等机制。以保证阳光体育活动的有效开展。
四、实施内容
无锡市查桥中学
2020-2021学年第二学期大课间活动表
	   星期
年级
	一
	二
	三
	四
	五

	



初一、
初二
	升
旗
仪
式
	课间操
	课间操
	课间操
	课间操

	
	
	素质练习
俯卧撑
男 ：
20个*2组   女：
15个*2组或
立卧撑
男 40次
女 30次
	跑步
（2-3圈）
	素质练习
原地高抬腿

1分钟1次
30秒1次
或
原地深蹲跳
男50个
女40个
	素质练习
仰卧起坐
（1分钟1-2次）
或
坐位体前屈

	
初三
	
	跳绳
俯卧撑
初三1、4
引体向上
仰卧起坐
	跳绳
俯卧撑
初三2、5
引体向上
仰卧起坐
	跳绳
俯卧撑
初三3、6
引体向上
仰卧起坐
	跳绳
俯卧撑
初三7
引体向上
仰卧起坐


注：绳自备，跳绳、俯卧撑（完成3组）

无锡市查桥中学
2020-2021学年第二学期课外活动表

	时间
	周一
	周二
	周三
	周四
	周五

	
	班级
	内容
	班级
	内容
	班级
	内容
	班级
	内容
	班级
	内容

	16：15 —16：30
	一3
一5
一6
二1
二5
二6


	乒乓
羽毛
足球
篮球
跳绳
足球

	一1
一2
一4
二2
二4



	乒乓
羽毛
足球
篮球
联合
器材

	一3
一5
一7
二3
二5

二6
二7

	乒乓
羽毛
足球
排球
联合器材
跳绳
篮球


	一2
一6
二1
二7
	乒乓
羽毛
足球
跳绳


	一1一4
一7
二2
二3
二4
	羽毛
足球
篮球
乒乓
跳绳
联合
器材


	16：15 —16：30
	三5
三6
	跳绳
力量

	三2
三3
三4
三7
	跳绳
力量
	三1
三5

	跳绳
力量

	三2
三4
三6
三7
	跳绳
力量
	三1
三3


	跳绳
力量




注：初一、初二活动内容不变，班级按周次轮转。
    初三（1）-（4）班第一次活动课跳绳，初三（5）-（7）第一次活动课力量。两次活动课交换练习内容。
初三绳自备
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