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昆山市玉峰实验学校2018～2019学年

阳光一小时活动方案
一．指导思想

为了更好地落实国务院办公厅关于《强化学校体育促进学生身心健康全面发展的意见》，真正将每天在校运动1小时落到实处，结合这两年江苏省学生体质监测情况，将提高学生体质健康水平与“我运动、我健康、我成长”的玉峰体健目标更好融合。 

二．组织机构

领导小组：

组  长：朱小敏
副组长：苏培凤  卢安东  林于清  张  英
成  员：蒋丽萍  郭梅红  王誉芳  张建其  周  峰  吴  磊   

工作小组：

组  长：徐阿明

组  员：全体教师
三．活动目标

1．开展大课间活动，合理利用学校现有的资源，优化课间操的时间、空间、形式、内容和结构，使学生乐于参加，主动掌握健身的方法并自觉锻炼、提高学生的身体素质。
2．通过大课间活动，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”落在实处。
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。丰富校园文化生活，营造积极向上的学风。

四．活动原则

    1．教育性原则。充分发挥大课间活动对学生进行体育教育的功能，重视活动过程的教育。

    2．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，达到全体健身的目的。

3．安全第一原则。严密场地、器材管理，落实值班行政、大队部及体育组同时检查，正副班主任配班到位，强化活动过程管理，制订安全预案，全方位贯彻“安全第一”原则。 
4．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，又不增加学业负担为前提，合理地安排大课间的课程计划和内容，将艺术、体育、特色创建融为一体。

5．创新型原则。根据一校一品学校特色，把花样跳绳和啦啦操同时编入大课间，以两个特色同时呈现的方式进行。
五．健全机制 

1．大课间活动要有序开展，安全第一。正副班主任必须强调大课间活动纪律与安全，教师参与学生的整个活动过程，辅导、帮助和督促学生参与活动。    

2．学生身着运动服、运动鞋参与大课间活动，不能携带坚硬，尖锐的等危险物品参与活动。

3．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。

4．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。

5．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。

6．各班严格按照时间要求开展活动，不得擅自变动活动内容和延迟活动时间。

7．每天的大课间形式会由徐阿明在当天早上提醒。
8．大课间活动所需器材花球由学校提供，花绳由学生自带。
9．行政值日人员和活动安全检查人员认真巡视、协调管理，如有突发事件要及时处理并及时上报。

10．各年级都有专门负责动作指导的体育老师配合管理，发现问题及时跟进。

动作指导：一年级：张兰、张英；二年级：朱亚飞、陈元福；三年级：徐阿明；四年级：李明曦；五年级：张丹；六年级：汤慧、王洁。
六、阳光大课间（活动时间：8：10～8：40）

具体安排：

室外（晴天）：

1. 出场：各班听音乐在班级走廊集合，按顺序到达底楼后开始步行（慢跑）至做操场地，原地踏步（跑步）至音乐停。

2. 升旗仪式。

3. 12月3日起，各班按做操场地蛇形跑8分钟，再进行绳毽活动，低年级短绳与踢毽、中高年级分组8字跳长绳。

3/1. 周三、周五：（活力玉峰花样跳绳系列）

花样跳绳单人组合、花样跳绳双人组合、花样跳绳素质提高、花样跳绳分年级自主活动、柔韧素质拉伸组合

3/2. 周二、周四：（活力玉峰花球啦啦操系列）

(1) 搏击操；⑵ 街舞啦啦操；⑶ 花球啦啦操二；⑷ 柔韧素质拉伸组合

4. 回收器材、退场。

场地安排：一年级篮球场、二至六年级田径场

动作指导：一年级：张兰、张英；二年级：朱亚飞、陈元福；三年级：徐阿明；四年级：李明曦；五年级：张丹；六年级：汤慧、王洁。
安全及组织：出场与退场时正副班主任准时到位一前一后；活动时正副班主任尽量一起参与活动并在花绳活动中提示学生安全。（各班特异体质学生活动选择做操和拉伸类完成，剧烈运动不参加）。   

室内（雨天）：

由电控中心统一放音乐，升旗后全校一起做“活力恰恰恰”自编室内操。

七、阳光体育活动

各年级周一进行16艺兴趣活动；低年级每周二或周五的体育活动课进行校园足球相关内容学习。中年级每周四和周五15：35～15：50按班级活动表内容进行体育活动；高年级周四和周五下午15：35～16：00按班级活动表内容进行体育活动。

三年级
	第一周
	第二周
	第三周
	第四周

	做操、跳绳
	做操、跳绳
	跳绳、仰卧起坐
	跳绳、仰卧起坐

	第五周
	第六周
	第七周
	第八周

	趣味接力、跳绳
	趣味接力、跳绳
	花样跳绳、篮球
	花样跳绳、篮球

	第九周
	第十周
	第十一周
	第十二周

	花样跳绳、足球
	花样跳绳、足球
	跳绳、仰卧起坐
	跳绳、仰卧起坐

	第十三周
	第十四周
	第十五周
	第十六周

	跳长绳、踢毽
	跳长绳、踢毽
	跳长绳、踢毽
	跳长绳、踢毽

	第十七周
	第十八周
	第十九周
	第二十周

	花样跳绳、足球
	花样跳绳、足球
	花样跳绳、足球
	花样跳绳、足球


四年级
	第一周
	第二周
	第三周
	第四周

	做操、跳绳
	做操、跳绳
	趣味接力、仰卧起坐
	趣味接力、仰卧起坐

	第五周
	第六周
	第七周
	第八周

	跳绳、足球
	跳绳、足球
	趣味接力、仰卧起坐
	趣味接力、仰卧起坐

	第九周
	第十周
	第十一周
	第十二周

	花样跳绳、足球
	花样跳绳、足球
	篮球、跳跃接力
	篮球、跳跃接力

	第十三周
	第十四周
	第十五周
	第十六周

	斜身引体、跳长绳
	斜身引体、跳长绳
	跳长绳、踢毽
	跳长绳、踢毽

	第十七周
	第十八周
	第十九周
	第二十周

	花样跳绳、踢毽
	花样跳绳、踢毽
	花样跳绳、足球
	花样跳绳、足球


五年级
	第一周
	第二周
	第三周
	第四周

	做操、跳绳
	跳绳、仰卧起坐
	跳绳、仰卧起坐
	跳绳、仰卧起坐

	第五周
	第六周
	第七周
	第八周

	足球、趣味接力
	足球、趣味接力
	趣味接力、仰卧起坐
	趣味接力、仰卧起坐

	第九周
	第十周
	第十一周
	第十二周

	花样跳绳、足球
	花样跳绳、足球
	篮球、趣味接力
	篮球、趣味接力

	第十三周
	第十四周
	第十五周
	第十六周

	踢毽、跳长绳
	踢毽、跳长绳
	踢毽、跳长绳
	踢毽、跳长绳

	第十七周
	第十八周
	第十九周
	第二十周

	花样跳绳、足球
	花样跳绳、足球
	花样跳绳、踢毽
	花样跳绳、踢毽


六年级
	第一周
	第二周
	第三周
	第四周

	做操、跳绳
	趣味接力、仰卧起坐
	趣味接力、仰卧起坐
	趣味接力、仰卧起坐

	第五周
	第六周
	第七周
	第八周

	足球、跳长绳
	足球、跳长绳
	趣味接力、仰卧起坐
	趣味接力、仰卧起坐

	第九周
	第十周
	第十一周
	第十二周

	足球、跳长绳
	足球、跳长绳
	趣味接力、仰卧起坐
	趣味接力、仰卧起坐

	第十三周
	第十四周
	第十五周
	第十六周

	篮球、跳长绳
	篮球、跳长绳
	踢毽、跳长绳
	踢毽、跳长绳

	第十七周
	第十八周
	第十九周
	第二十周

	花样跳绳、仰卧起坐
	花样跳绳、仰卧起坐
	花样跳绳、踢毽
	花样跳绳、踢毽
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