

江苏省大港中学中学室外大课间活动方案
一、大课间活动的指导思想
为了丰富学生课余生活,为学生每天都能有体育锻炼时间，创造良好的条件,增强学生的体质,培养学生的心理素质和道德素质,促使学生主动参与体育活动,培养学生参与体育活动的兴趣和爱好,形成坚持锻炼的习惯和终身体育意识。贯彻教育部开展“体育艺术2+1项目”实验工作的精神,积极实施“快乐大课间”活动,保证学生每天1小时的体育锻炼时间,从小养成主动参与体育活动的兴趣和爱好,培养竞争意识、合作精神和坚强毅力,促进身心全面发展。本学期我校根据学生健康发展的需要和体育锻炼的需求,结合学校实际,设计能切实提高学生运动技能和锻炼能力的内容和方法体系,促使体育大课间活动进一步规范化、常态化,推动学校体育及其他工作的不断深化。
二、大课间活动的目标
1、根据学生的身心发展需要,积极创新,力求促进学生五育全面和  谐的发展。
2、优化大课间活动的时间、空间、形式、内容和结构,是学生乐于参加,主动地掌握健身的方法和形成自觉锻炼的习惯。
3、通过大课间活动,促进师生间、学生间的和谐关系,提高学生的合作、竞争意识和交往能力。
4、优化学校体育场地设施设备及管理,提高使用效率,发挥其育人效益。
5、通过大课间活动,不断丰富校园文化生活,营造积极向上的学风。
三、大课间活动的原则
1、教育性原则。充分发挥大课间活动对学生进行五育教育的功能,重视活动过程的教育。
2、科学性原则。遵循学生身心发展的规律,我校从实际出发, 以全面落实教学计划,不增加学业负担为前提,合理的安排大课间的计划和内容。
3、因地制宜原则。根据我校运动场地、设计一些又能达到很好的锻炼效果的身体协调性、速度型、灵敏性、耐力性的活动性质。
4、全员参与原则。师生全员参加,充分发挥师生的积极性和创造性,达到全员健身的目的。
5、安全性原则。严格场地、器材管理,强化活动过程管理,制定安全预案,全方位贯彻“安全第一”原则。
四、大课间活动的组织机构
组  长：黄卫荣
副组长: 孙向华   杨文兵   徐秋林    纪金忠   段双庚    吴学伍 
组  员: 各年级部主任、班主任、全体体育教师
[bookmark: _GoBack]医务保障: 潘  青  
五、大课间活动的活动形式
    我校大课间活动安排在每周的星期二至星期五上午一节课后, 时长30分钟（周一全校升旗仪式）。采用“先集中跑操——集中广播操——以班级为单位自主练习——集中放松”相结合的形式,以音乐为背景串联活动全过程,旨在全员参与,体现快乐学习、快乐体育、快乐成长的新理念。
六、大课间活动的管理措施
1、加强宣传，增强意识
   充分发挥宣传的作用,大力宣传大课间活动对全校师生的健体作用和教育意义,使师生达成共识。大课间不仅能提高学生的身体素质，而且可以带动学校的其他工作健康、和谐的向前发展。
2、完善制度,强化管理
   为使大课间活动真正落实到实处并高质量的进行,我校在时间和课程计划给予保障以外,还要在制度上为大课间活动给予保障。
七、大课间活动的活动要求
1、在“安全第一”的前提下有序的开展活动。班主任必须强调大课间活动纪律与安全,并协助体育教师指导活动。
2、各项目活动必须在制定的活动区域进行。
3、负责值日的行政认真做好大课间情况记录。
4、学校分管科室、部门对大课间活动进行不定期的评比。
八、大课间活动流程及时间节点
总时间30分钟
集合整队(3分钟)
   所有学生听到大课间信号后以班级为单位快速有序在指定地点集中,学生站成跑操队形,然后按指定路线跑步进入田径场
要求:整个过程班主任跟体育委员全程带队,学生做到快、静、齐、精神饱满。下台阶过程在保证安全的前提下脚步要一致,排面要整齐。
2、跑操进场阶段(7-8分钟)
  按照各年级安排的场地,所有班级成跑操队形跑至下一个环节的指定地点并迅速整齐站好队伍。
要求:整个跑步过程由班主任跟体育委员全程带领并参与管理, 班主任在各自班级方阵的内侧中间位置,负责观察并提醒学生排面整齐，体育委员在各自班级方阵的最前面,负责控制速度以及跟前面一个方阵的距离。跑步过程中所有学生要精神抖擞、脚步一致、口号响亮。
3、集体广播操阶段(5分钟)或自编操
学生以班级为单位跑步到指定位置然后迅速按做操队形分散进行大课间广播操练习(舞动青春)
要求:学生跟随音乐节奏，动作整齐、到位；体育委员在音乐提示下带领全班同学练习，班主任负责督查。
4、分班级自主练习阶段(8分钟)
  各班级在指定区域进行指定活动内容练习:快速跑、跳长绳、跳绳、上下肢力量练习、柔韧性练习、篮、排、足球专项练习。(详情见各年级活动方案)
要求:班主任全程督査,提醒学生注意安全,学生练习要有强度、密度、体育委员组织有序。
5、放松整理阶段(1分钟)
学生主题活动结束后迅速按照跑操队形进行放松。
要求:静力拉伸操动作要到位,体育委员负责喊口令并领做,班主任监督
6、退场(3分钟)
放松完毕后以班级为单位整齐有序的按指定路线退场。
要求:快、静、齐有序退场










江苏省大港中学中学室外大课间流程安排表

	流程及用时
	时间
	活动内容
	音乐名称

	集合
（3分钟）
	8:10——8:13
	学生准时、迅速到达指定地点集中
	运动员进行曲


	跑操
（7分钟）
	8:13——8:20
	高一高三跑步进田径场，高二跑步进篮球场，全体学生按指定路线跑步
	大课间跑步音乐


	广播操
(5分钟)
	8:20——8:25
	
舞动青春

	《舞动青春》

	分班级自主练习
（8分钟）
	8:25——8：33
	高一：以班级为单位在指定地点进行素质练习
	《动起来》

	
	
	高二：按项目在指定地点进行篮球、足球、乒乓球等活动
	

	
	
	高三：以班级为单位进行体质健康测试项目的专项练习
	

	放松
（1分钟）
	8:34——8:35
	
在各自活动区域拉伸放松
	《爱之梦》

	退场
（2分钟）
	8:35——8:37
	
按指定路线有序退场
	跑操音乐




江苏省大港中学大课间活动安全预案

为加强对学生体育大课间活动的安全管理，防止意外事故的发生，确保大课间活动安全有序开展，根据我校的安全工作制度和实际情况，特制定大课间活动的安全应急预案。
　　一、指导思想
　　加强大课间活动的安全管理。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。落实工作领导小组，明确教务处、体育组、年级部和班主任的管理职责，强化活动过程的安全管理，加强安全教育，消除安全隐患，全方位贯彻“安全第一”原则，确保大课间活动在我校安全有序开展。
　　二、安全职责
　　大课间活动管理与组织者是校长室、教务处、年级部、班主任和体育教师，实行责任制管理。对不认真履行职责造成的安全事故，学校将追究责任人相应责任。
　　1．大课间活动实行校长负责制。学校大课间活动由徐秋林主任具体负责，教务处负责落实协调工作并积极参与大课间活动，了解活动情况检查活动质量，发现问题及时解决。
　　2．班主任要教育和鼓励全班学生积极参与大课间活动，同时加强学生大课间活动的安全教育，增强学生安全意识和安全自护能力。班主任要每天参与班级的大课间活动，及时检查、了解、监督、管理本班大课间活动情况，发现问题及时处理，保证大课间活动质量，同时负责活动安全工作。
3．体育教师具体负责大课间活动的组织和实施，协助班主任工作，并教给学生正确预防运动损伤的方法，确保学生活动安全。
4．年级主任负责体育活动之前对学生的安全教育，要强调进行体育活动的纪律，并在大课间活动过程中不断巡视、督查。
5．引导全体教师积极参与大课间活动，协助班主任和体育教师开展大课间活动。
三、活动安全注意事项
1、学生穿运动鞋参加活动，必须穿学校当季运动校装，不能装、带各类坚硬、锋利的物品。
　　2、由班主任带领本班学生到活动场地集合。活动结束时由班主任老师负责对学生进行温馨提示，指挥学生在活动场地集合，有序离开活动场地。
　　3、活动过程中体育教师进行安全教育，并提醒注意活动强度，严防运动损伤。活动结束后安排学生集合，指导学生安全有序离开活动场地，返回教室上课，严防因上下楼梯造成的安全事故。
　　4、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，严格按照大课间方案执行。
　　5、提醒学生要根据自己身体情况开展活动，如有身体不适或受伤应立即告知老师。
6、活动时，同学间要互相协作、谦让，互相做好保护与帮助，共同做好安全保护工作，不能互相吵闹、推搡、争执甚至打架。
7、上下楼梯和跑步过程中，如果鞋带松散和鞋子被踩掉不得就地系扣应迅速到路边系扣，以免踩踏事故发生。
　　四、突发性伤害事件处理办法
　　1、活动锻炼中，凡出现受伤情况，在场教师必须第一时间对伤者进行处理，了解伤者情况、判断伤情，及时向相关领导汇报，并及时送学校医务室观察，如需要进一步治疗，应及时组织人员送至医院，或拨打120急救电话。
　　2、及时通知家长或监护人，妥善做好沟通、安慰工作。
　　3、了解事故发生经过，调查事故原因，作好相关记录并保护现场，采集有关证据，以利于对事故做到事实清楚，责任明确。
　　4、重大的伤害事故要及时上报区教育局。
　　五、本安全应急预案从2021年9月1日开始执行。　　
江苏省大港中学
教务处
                                                        体育组
                                                        医务室







高一年级大课间活动方案

1、 集合整队（3分钟）8:10—8:13
集合地点：东边拱桥处。高一1—6班依次从北教学楼的东楼梯下，7-12班依次从南教学楼的东楼梯口下，下楼后跟在6班后面。

2、 跑操（7分钟）8:13—8:20
从东边拱桥向左转→沿河系外侧路→经网球场西侧路进入，各班成六路纵队在操场指定位置站立。（逆时针方向进行）

3、 广播操（5分钟）8:20—8:25
集合地点：与分组练习位置相同，详见下图，面朝南

4、 分项练习(8分钟)8:25-8:33
1、活动内容安排：踢毽子和跳绳（器材自备）
2、活动场地安排：（操场草地）
	高一6班
	高一5班
	高一4班
	高一3班
	高一2班
	高一1班

	高一12班
	高一11班
	高一10班
	高一9班
	高一8班
	高一7班


                             西
5、 放松部分（1分钟）8:34—8:35
在分项练习的区域进行拉伸放松《爱之梦》

6、 退场（3分钟）8:35—8:37
从体育馆北侧路（靠近体育馆北大门一侧）→体育馆西侧路→艺术楼北侧路→南教学楼前大显示屏下解散。











高二年级大课间活动方案

一、集合整队（3分钟）8:10—8:13
集合地点：西边拱桥处。高二12-7班依次从北教学楼西楼梯下，沿西侧水系过拱桥至教工宿舍东侧集中；高二6-1班经三楼中间过道西侧到南教学西过道至南教学楼西楼梯下，沿西侧水系接高二7班后集中。
2、 跑操（7分钟）8:13—8:20
跑操路线：以班级为单位整队进行跑操。高二年级从教师公寓东侧路→沿西侧河系外侧路→办公楼西侧路、北侧路→篮球场（逆时针方向进行）
3、 广播操（5分钟）8:20—8:25
集合地点：篮球场从东向西依次1——12班，面向南站立，跟随音乐进行广播操《舞动青春》
4、 分项练习(8分钟)8:25-8:33
1、活动内容安排
	班级
	项目
	活动内容

	1
	乒乓球
	发球、推挡等练习，脚步移动、素质练习

	2、3、4
	排球
	传球、垫球，脚步移动、素质练习

	5、6
	接力跑+素质练习
	20米迎面接力、推小车、鸭子步、平板支撑

	7
	羽毛球
	网前小球、高远球、教学比赛

	8
	跳长绳
	8字跳长绳

	9
	跳短绳
	单摇、双摇

	10
	踢毽子
	左右脚盘踢、2-3人对踢

	11
	素质练习
	原地纵跳、原地高抬腿、俯卧撑、蛙跳、平板支撑

	12
	篮球
	熟悉球性练习、运球、传球


2、 活动场地安排
	 


羽毛球场
  7班
	篮球场6号
   10班
	篮球场4号
  8班
	篮球场2号
   12班

	
	篮球场5号
   9班
	篮球场3号
  6班
	篮球场1号
   5班

	
	篮排交接位置
11班

	
	排球场6号

	4班
	排球场5号

	4班
	排球场4号

   3班

	
	排球场3号

	3班
	排球场2号

	2班
	排球场1号

   2班

	
	乒乓球场地1班

	
	

	
	


5、 放松部分（1分钟）8:34—8:35
在分项练习的区域进行拉伸放松《爱之梦》
6、 退场（2分钟）8:35—8:37
按进场路线原路返回至西边拱桥处解散。
备注：按1——12班的顺序，每周轮换分项练习内容。




江苏省大港中学高三年级室外大课间方案

一、集合整队（3分钟）8:10—8:13 ，音乐《运动员进行曲》
集合地点：体育馆西北角处
所有学生听到大课间信号后，以班级为单位，快速有序地成三路纵队，分别从南、北教学楼的中间楼梯下楼，在电子显示屏处合成六路纵队跑步前进，经艺术楼北侧路、体育馆西侧路至体育馆西北角处集中。
要求：
整个过程学生做到快、静、齐，精神饱满。下台阶过程在保证安全的前提下脚步要一致，排面要整齐。
二、跑操（7分钟）8:13——8:20 ，音乐《跑操音乐》
所有班级学生，在各班领跑员带领下，成六路纵队，从体育馆北大门一侧路至田径场单双杠处跑步进入田径场，沿跑道逆时针方向跑进。
要求：
整个跑步过程，参与管理的班主任在各自班级方阵的内侧中间位置，负责观察并提醒学生排面整齐，领跑员负责控制速度以及跟前面班级的距离。跑操过程中所有学生要精神抖擞、脚步一致、口号响亮。
三、广播操(5分钟) 8:21——8:26， 音乐《舞动青春》
学生以班级为单位跑步至足球场各班指定位置，面向主席台成两路纵队站立，跟随音乐进行广播操练习。
要求：
跑操音乐结束后迅速调整队形，成两路纵队（体操队形）进行广播操练习。
四、分班级自主练习（8分钟） 8:26——8：33 ， 音乐《动起来》 
以班级为单位进行体质健康测试项目的专项练习 ，班主任或体育委员根据事先安排好的锻炼内容，组织学生在指定区域进行练习，利用音乐信号的引导，有序换项。 
主题活动阶段练习内容分四个部分：西面直道为第一大部分；操场南弯道及内部区域为第二大部分；东面靠南直道和单杠区域为第三大部分；东面靠北面直道和北弯道为第四大部分。各大部分内练习项目每天每班级交换练习内容（即一周内1-4班、5-7班、8-10班、11-13班每天交换练习内容）；各大部分之间再每周进行推磨式轮换。
要求：
班主任全程督查，提醒学生注意安全，学生练习要有强度、密度，体育委员组织有序
各区域示意图及练习组织形式见下图：


五、放松整理阶段（1分钟） 8:34——8:35 ，音乐 《爱之梦》 
学生主题活动结束后，在各自活动区域拉伸放松
要求：
静力拉伸动作到位，体育委员负责喊口令并领做，班主任监督。
六、退场（2分钟） 8:35——8:37 ，音乐《跑操音乐》 
退场时，学生成六路纵队，按网球场西侧路、东边拱桥、实验楼南侧路、北教学楼一楼大厅的顺序，依次退场
要求：
按指定路线，整齐、有序退场，各班必须跑至一楼大厅处才能自行解散。





高三年级大课间活动场地、内容安排表
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主席台


	班 级
	所在区域
	组织形式
	所需场地器材

	高三1
	立定跳远一区
	按运动能力分组，在对应的远度区域内，进行分层练习
	有刻度线的场地

	高三2
	绳梯练习
	利用绳梯，做各种快速绳内、绳外交叉跑练习
	4根绳梯

	高三3
	单杠一区
	男生引体向上练习；女生仰卧起坐练习




	单杠、海绵垫若干

	高三4
	立定跳远二区
	按运动能力分组，在对应的远度区域内，进行分层练习
	有刻度线的场地

	高三5
	单杠二区
	男生引体向上练习；女生仰卧起坐练习
	单杠、海绵垫若干

	高三6
	30米迎面接力
	4路纵队，南北错位站立，进行迎面接力赛
	8根标志杆

	高三11
	跳跃练习
	蛙跳4～5次一组 *3组；单足跳
	跑道1～8道

	高三10
	弯道跑1
	4人一组，1-4道同时跑出，7-8道放松跑折返*2次
	弯道80米

	高三9
	弯道跑2
	4人一组，1-4道同时跑出，7-8道放松跑折返*2次
	弯道80米

	高三8
	台阶一区
	 跳台阶（上、下3次为一组，共3组）、立位体前屈交替进行
	台阶20米

	高三7
	跳长绳
	分两大组，前后排列，进行穿梭绕“8”字跳长绳练习
	长绳两根

	高三12
	台阶二区
	立卧撑15次 *2组、上、下蹬台阶30次 *2组，交替进行
	台阶20米

	高三13
	跑的专项练习
	4人一组，做小步跑、高抬腿跑、后蹬跑接快速跑的练习
	标志点若干



备注： 以天为单位，进行逆时针方向的轮换练习（依次向前换一个练习项目）
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