
上海市龙苑中学深化新时代学校体育工作高质量发展

工作方案

一、总体目标

为全面贯彻《深化新时代中小学体育工作高质量发展的若干

措施》（沪教卫党〔2025〕145 号）文件要求，坚持“健康第一”

的指导思想和“为了每一个孩子的终身发展”的核心理念，落实立

德树人根本任务，促进青少年全面健康发展，现就上海市龙苑中

学深化新时代学校体育工作高质量发展，全面落实学生每天综合

体育活动 2小时工作，制定工作方案如下。

二、工作目标

（一）总体目标

通过完善体育课程、丰富活动赛事、强化师资保障等举措，

保障学生每天 2小时体育活动时间，提升学生体质健康水平，培

养学生体育兴趣与终身体育意识，促进学生德智体美劳全面发

展。

（二）具体目标

1.学生每天综合体育活动时长确保达到 2小时，体育课程、

大课间、体育锻炼活动等各环节时间合理分配、有效落实。

2.学生体质健康优良率逐年提升，降低体质健康测试不及格

率。

3.学生体育技能与兴趣培养成效显著，学生掌握至少 1-2 项

体育专项技能，努力实现体育社团、赛事活动参与全覆盖。

4.学校体育赛事体系完善，每年春秋季运动会、每月“乐动

比赛日”等赛事有序开展，打造具有学校特色的体育赛事品牌，

学生体育竞赛参与度与竞技水平不断提高。

三、组织架构



（一）领导小组

组长：党支部书记、常务副校长（钟北京）

副组长：副校长（戴元一）

组员：教师发展中心主任（王燕）、学生发展中心主任（陆

燕）、体育教研组长（丁欧斌）

（二）工作小组

组长：、副校长（戴元一）

副组长：体育教研组长（丁欧斌）

组员：全体体育教师（张妹、陆燕、傅国群）、各年级组长

（屠贝雯、欧阳谢璐、沈晓燕、胡晨风）、班主任（杨澍、吴敏

婕、龙萍、张雅琼、戴含悦、陈晓宁、任帅臻、余子浩、吴彦敏）

四、工作任务

（一）保障运动时长

1.体育课时安排：严格按照国家课程标准，初中各年级每周

开设 4节体育课，1节体育活动课，确保体育教学质量与学生运

动技能提升。

2.30 分钟大课间活动安排：每天上午第二节课后，开展 30

分钟大课间活动。内容涵盖广播操、跑操、多样化体育活动，由

体育教师与班主任共同组织，确保全体学生参与，规范动作、保

障运动量。

3.每天不少于 50 分钟的体育锻炼活动安排：六到八年级利

用中午 12:00-12:50 时间，组织学生在操场和体育馆开展体育锻

炼活动，内容包括篮球、排球、羽毛球等，学生可自主选择参与

项目，体育教师分组指导，保障锻炼效果。九年级利用课后服务

15:40-17:30 时间分两批次开展体育活动，并结合体育中考项目

开展练习。确保年级错峰管理，合理利用学校场地。

4.课后服务体育活动：六、七年级周二课后服务第二节



（16:30-17:30）安排篮球、武术、羽毛球、乒乓球、飞镖等项目。

（注：课间 10 分钟为学生休息调整时间，用于喝水、上厕

所，为下节课做准备，不纳入体育活动时长统计。）

（二）丰富项目设置

1.体育课程中的运动项目涵盖田径、体操、篮球、排球、传

统体育等基础项目。

2.成立篮球、排球、羽毛球、乒乓球、软式曲棍球、舞龙、

武术等体育社团与兴趣小组，利用课余时间和课后服务开展锻

炼，丰富学生体育参与形式，挖掘体育多元价值。

（三）开展赛事活动

1.每年春秋季各举办一次学生运动会，设置田赛、径赛、球

类项目、趣味项目，鼓励全体学生参与，分年级、分项目开展竞

赛，激发学生体育竞技热情，增强班级凝聚力。

2.每月第三周周五定为“乐动比赛日”，每次安排至少半天时

间。提前制定学年赛事活动计划，每月确定主题赛事（详见附件

5），让学生在多样赛事中提升技能、享受乐趣。

3.在学校体育馆或橱窗展示栏打造体育赛事“荣誉墙”，展示

优秀运动员、赛事获奖班级、体育社团荣誉等；设立“龙苑体育

项目吉尼斯纪录榜”，记录各体育项目校纪录，定期更新，激励

学生挑战自我、突破纪录，营造积极向上的体育竞争氛围。

（四）场地设施保障

学校拥有 2 片篮球场、2 片排球场、6 片羽毛球场、1 片田

径场、1间体育器材室，能够保障日常体育教学与活动开展。

（五）师资队伍配备

1.学校配备 4名专职体育教师，均具备相应体育教师资格证

书，涵盖球类、武术、乒羽等专业方向，满足体育课程教学、活

动组织、赛事指导需求。



2.选拔部分学科教师（如有体育特长或体育运动爱好的其他

学科教师）开展体育技能培训，使其具备指导体育社团、组织小

型体育锻炼活动的能力，充实体育工作师资力量。

3.建立以体育教学质量、学生体质健康提升、体育活动赛事

组织成效、学生体育技能与兴趣培养等为核心的体育教师绩效考

评机制。通过学生评价、同事互评、领导小组评估等方式，量化

考核指标，将考评结果与教师职称评定、绩效工资、评优评先挂

钩，激励体育教师提升工作质量。

4.设置舞龙、武术、软式曲棍球专项教练员岗位，担任兼职

教师，指导学校体育社团训练、赛事备赛，提升学生体育竞技水

平。

（六）实施干预指导

1.每学年按国家规定开展学生体质健康测试工作，制定详细

测试计划，明确测试时间、项目、流程。测试结束后，及时统计

分析数据，向学生本人反馈测试结果，向教师提供班级体质健康

整体情况，为体育教学与干预指导提供依据。

2.建立体质健康全过程管理机制，从入学开始跟踪学生体质

健康变化。对体质健康水平处于良好以下的学生，制定个性化指

导方案，如针对体能薄弱学生，安排专属体育锻炼计划；针对技

能欠缺学生，开展专项技能辅导，由体育教师一对一或小组指导，

定期评估干预效果。

3.为学生配置运动手环，实时监测学生体育活动时长、运动

强度、心率等数据。利用人工智能技术对数据进行分析，生成学

生体育活动报告，预警运动风险，为体育教学调整、学生个性化

运动建议提供数据支撑，实现体育活动常态化监测与科学指导。

（七）强化安全保障

1.每学期组织体育教师、参与体育活动组织的学科教师开展



运动安全培训，内容包括运动损伤预防（如常见运动损伤的原因、

预防措施 ）、运动急救知识（如心肺复苏、伤口包扎）、体育器

材安全使用等，提升教师安全保障能力。

2.将运动安全教育融入体育课程、大课间、体育锻炼活动等

环节。通过课堂讲解、案例分析、模拟演练等方式，向学生传授

运动安全知识（如正确的运动姿势、运动前热身与运动后放松）、

运动损伤应急处理方法，增强学生自我保护意识。

3.在医务室及体育馆内配备 AED（自动体外除颤器），并在

显眼位置标识，组织体育教师、学校医务人员等开展 AED 使用

培训，确保突发心脏疾病时能及时施救。

4.制定学校运动伤害快速响应流程，明确体育教师、班主任、

校医、未保老师等在运动伤害发生后的职责。一旦发生运动伤害，

第一时间采取急救措施，同时通知家长、启动后续就医流程，保

障学生受伤后能得到快速、有效救治。

5.与龙华社区医院建立运动伤害救治绿色通道合作机制，签

订协议。明确学生运动伤害紧急救治流程，确保医院优先接诊、

快速诊断治疗，为学生运动安全提供医疗保障。

6.为全体学生购买学生运动意外伤害专项保险，明确保险范

围、理赔流程，保障学生在体育活动中因意外受伤时，能及时获

得保险赔偿，减轻家庭经济负担。

五、工作监督

校级监督电话（021-54358566*804）、区级监督电话（区级

电话：021-64410010）。

上海市龙苑中学体育教研组

2026 年 2 月

附：



上海市龙苑中学“乐动比赛日”工作方案

一、活动目标

以“乐动比赛日”为平台，激发学生体育兴趣，提升体育技能，

增强团队协作与竞争意识，促进学生身心健康，推动校园体育文

化建设，助力“每天不少于 2小时体育锻炼”及全员参与体育赛事

目标达成。

二、组织架构

工作小组组长：体育教研组长（丁欧斌）、学生发展中心主

任（陆燕）

组员：全体体育教师（张妹、傅国群）、各年级班主任（屠

贝雯、杨澍、吴敏婕、欧阳谢璐、龙萍、张雅琼、沈晓燕、戴含

悦、陈晓宁、任帅臻、余子浩、吴彦敏）

三、活动安排

（一）频率与时长

每月开展 1次“乐动比赛日”，每次至少半天。每学期初，体

育组结合学校体育课程、社团活动及学生特点，提前确定学年赛

事活动安排，涵盖田径、球类、趣味比赛等项目。

（二）项目确定流程

调研征集：首次在学期第一个月体育组通过问卷、班会等形

式，向学生、班主任、体育社团成员征集赛事项目建议，了解学

生兴趣与需求，之后为每个学期末调研。

四、实施流程

（一）赛前准备

1、宣传动员：活动前 2 周，通过校园广播、班会、体育课

堂等，向学生宣传“乐动比赛日”项目、规则、意义，鼓励全员参

与，班主任协助动员，统计参赛人员。



2、场地器材：体育组赛前 1周检查、调试场地器材，如清

理赛场、校验球类、准备计时计分设备等，确保赛事顺利开展。

3、人员培训：对赛事裁判（体育教师、部分学生志愿者）

开展培训，明确规则、裁判方法；对参赛学生进行安全、赛事礼

仪等指导。

（二）赛中组织

1、流程把控：比赛日按既定赛程有序进行，体育教师、班

主任现场管理，保障学生安全，及时处理突发情况。裁判严格执

法，确保公平公正。

2、氛围营造：通过校园广播播报赛事进程、精彩瞬间，设

置加油助威区域，组织班级啦啦队，营造积极热烈的比赛氛围。

3、记录表彰：安排专人记录赛事成绩、精彩画面，为后续“荣

誉墙”“纪录榜”建设及校园体育宣传积累素材；对比赛中表现优秀

的个人、团队，现场给予表扬鼓励。

（三）赛后总结

1、成果梳理：赛事结束后 3天内，体育组整理比赛成绩、

参与数据、典型案例等，分析活动成效与不足。

2、反馈改进：召开工作小组会议，总结经验，收集师生反

馈，针对赛事组织、项目设置、参与度等问题，研讨改进措施，

完善后续“乐动比赛日”方案。

3、宣传推广：通过校园公众号、宣传栏展示“乐动比赛日”

精彩内容，宣传体育精神与学生风采，扩大活动影响力，激发更

多学生参与体育锻炼热情。

五、保障措施

（一）安全保障

赛前对学生进行安全教育，强调赛事安全注意事项。比赛现

场配备急救箱、安排校医值班，做好突发伤病应急处理准备。



（二）资源保障

学校保障场地、器材、资金投入，支持“乐动比赛日”开展；

体育组合理调配资源，提高使用效率。

与学校后勤部门协作，保障赛事期间饮用水、场地清洁等后

勤服务。

（三）与其他体育工作衔接

1、与体育课程、社团活动融合，“乐动比赛日”项目作为课程、

社团实践平台，巩固教学成果，提升学生技能。

2、赛事成绩、优秀案例纳入学校体育赛事“荣誉墙”“纪录榜”

建设，完善体育荣誉体系，宣传学校体育工作。

3、通过本方案实施，推动“乐动比赛日”规范化、常态化开

展，助力学校体育工作高质量发展，促进学生全面成长。

上海市龙苑中学体育教研组

2026 年 2 月

附：



上海市龙苑中学专项体育活动方案

一、指导思想

为落实“健康第一”的教育理念，丰富学生午间校园生活，缓

解学业疲劳，增强学生体质，培养学生运动习惯、规则意识与团

队协作精神，助力“每天不少于 2小时体育锻炼”，推动校园体育

文化建设，特制定本方案，确保活动安全、有序、有效开展。

二、活动目标

健康目标：保证学生每日校内体育活动时长，提升学生体能

与身体协调性，促进身心健康发展。

习惯目标：引导学生养成主动锻炼、科学运动的良好习惯，

树立终身运动意识。

安全目标：规范活动组织与管理，强化安全防护，确保活动

全程无安全事故。

素养目标：培养学生集体荣誉感、规则意识、合作精神与自

我管理能力。

三、组织框架

工作小组组长：学生发展中心主任（陆燕）、体育教研组长

（丁欧斌）

组员：全体体育教师、六七八年级所有任课教师

四、活动安排

活动对象：六年级、七年级、八年级、九年级全体学生

活动时间：六七八年级每周一至周五中午（12:00--12:50）

九年级每周一至周五下午（15:30-17:30）

活动场地：学校体育馆、室外操场、校园指定活动区域

组织形式：以年级为单位，统一组织、分区域、分项目开展

五、场地轮用与活动内容安排



（一）体育馆周轮用安排（中午 12:00-12:50）

第一周：六年级 使用体育馆，七、八年级 室外操场活动

第二周：七年级 使用体育馆，六、八年级 室外操场活动

第三周：八年级 使用体育馆，六、七年级 室外操场活动

后续循环轮换

九年级使用体育馆及室外操场时间为下午 15:30-17:30

（二）活动内容

体育馆内以羽毛球、空竹、乒乓球、踢毽子等项目为主；室

外以篮球、排球、匹克球、跳绳等项目为主

六、实施流程

1. 前期准备

体育教师制定方案、规划场地、准备器材、现场指导；班主

任提前开展安全教育、纪律强调与活动动员。

2. 活动开展

各班按时整队，有序进入指定场地；严格按照五环节流程开

展活动；体育教师全程巡视指导，值日教师跟班管理。

3. 活动结束

各班整理归还器材，清理场地，安静有序带回教室。

七、人员分工

体育教师：方案制定、场地划分、器材准备、活动指导、安

全巡查。

值日教师：考勤点名、秩序维护、安全管理、突发情况处置。

值日行政：全域巡查、监督活动落实、协调现场问题。

校医：医疗保障，及时处理运动损伤与学生身体不适。

学生体育干部：协助整队、收发器材、带领热身与放松。

八、保障措施

安全保障：学生必须穿运动鞋参与活动，严禁追逐打闹、危



险动作；活动前热身、后放松；身体不适提前报备。

场地器材保障：定期检查场馆、器材安全隐患，专人负责器

材收发与保管，固定班级活动区域。

制度保障：活动纳入日常管理，做到有计划、有落实、有检

查；特殊天气及时调整形式。

健康保障：控制运动强度，以中等强度、趣味运动为主，避

免饭后立即剧烈运动。

上海市龙苑中学体育教研组

2026 年 3 月



附：

体育活动雨天（恶劣天气）应急预案

一、适用范围

本预案适用于雨天、大风、雾霾、高温、严寒等不适宜室外

活动，及体育馆临时无法使用的应急情况。

二、工作目标

保障学生安全，杜绝拥挤、奔跑、打闹等安全隐患。

保证午间体育活动不停课、不断档，室内有组织、有内容、

有效果。

维护校园楼道、教室秩序，确保活动平稳有序。

三、预案启动及实施

预警判定：根据当日为雨天或雾霾天，由体育教研组长通知

是否启动雨天预案，由班主任统一告知调整为室内活动。

活动内容：六年级：观看体育健康知识或体育赛事短片。

七年级：进行各种棋类游戏。

八年级：手势操、静态拉伸等室内练习。

后续三个年级依次轮换。

九年级：室内馆活动。

组织实施：值班教师和体育教师分楼层巡视指导，学生不串

班、不扎堆、不奔跑。

活动结束：安静整理，有序坐班，做好课前准备。

四、安全保障

提前调整桌椅，留出安全活动空间，防止磕碰受伤。

控制运动强度，不做剧烈跳跃、冲撞性运动。

学生身体不适立即报告，及时处置。

学生受伤或不适，第一时间报告班主任与校医。

极端恶劣天气，活动调整为室内休息或健康教育课。


