
上海市上南中学落实学生每天综合体育活动 2 小时工作方案

2025 年 9 月开始试行

一、工作目标
（一）构建科学、系统、高效的学校体育工作体系，实现体育教学、活动、赛事、保障一

体化发展，为学生提供全面的体育教育服务。
（二）确保学生每天校内校外综合体育活动时间不少于 2 小时，因校制宜开展多元体育活

动，持续提升体育活动质量，培育学生终身运动的良好习惯。
（三）培养学生至少掌握 2 项运动技能，营造 “人人爱运动、班班有特色” 的浓厚校园体

育文化氛围，让运动成为学生成长的重要部分。
二、组织架构

（一）领导小组
组 长：许伟、刘茂盾
副组长：朱小华
成员：张正国、王如海、闵振宇、李智
职责：统筹规划学校体育工作，制定发展战略，协调解决重大问题，监督方案落实。

（二）工作小组
组 长：张正国
副组长：吴佳雯、黄卫平
成员： 黄艳嬿、袁甲、倪莎、王卫、查志开、刘登武、徐亚、钟萍、刘敏（家委

会代表）、体育教师、班主任、卫生老师
职责： 具体实施体育教学、活动组织、赛事开展、安全保障等工作，定期向领导

小组汇报进展。
三、工作任务

（一）保障运动时长
每天体育活动安排如下：

（二）丰富项目设置
1. 体育课程项目
以篮球、足球为核心，开设田径、武术、游泳、飞镖、乒乓、啦啦操、羽毛球等课程；

高一重点开展基础技能教学，高二深化专项技能，高三聚焦体质健康测试项目。
2. 课外项目设置
体育社团及兴趣小组：开设飞镖社、足球社、篮球社、武术社、羽毛球社、啦啦操社等

社团，每周活动 1 次，每次至少 40-80 分钟。
（三）开展赛事活动

1. 学生运动会
春季举办师生协作运动会，设置师生趣味比赛、师生拔河等项目，增强师生互动；秋季

举办田径运动会，覆盖短跑、长跑、跳远、投掷、跳高等常规项目，鼓励全员参与。

序号 活 动 内 容 时 段 时 长

1 大课间活动 9:30-10:00 30 分钟

2 4 节体育与健康课

1 节体育活动课

课表安排 40 分钟/天

3 午间体育活动 12:40-13:30 50 分钟



2. “乐动比赛日” 安排

每月抽半天设为 “乐动比赛日”，主题为“乐动比赛，悦动你我”，赛事日程等可能因天气等

原因调整。具体安排如下：

月份 内 容

9 月 篮球（男女篮）游戏、身体素质、

10 月 握力赛、冰壶对抗赛、沙包赛

11 月 篮球 3v3/5v5、武术

12 月 拔河、冬季长跑、班级接力赛、校园趣味跑

1 月 跳绳王、投篮王、乒羽单项赛

2 月 寒假

3 月 飞镖比赛、乒乓球比赛、跳绳比赛

4 月 上海市上南中学第 28 届师生协作趣味运动会

5 月 乒乓球单打比赛、立定跳远比赛、趣味羽毛球比赛

6 月 乒乓球对墙颠球比赛、定点投篮接力赛、足球荡球比赛、引体向上比赛

3. 荣誉体系建设
设立 “体育荣誉墙”，展示赛事冠军、纪录保持者、运动达人等；每学期评选 “体育之星”、

“活力班级”等。
4. 训练营活动
开设飞镖运动队训练、武术运动队训练、乒乓球运动队训练、啦啦操运动队训练、羽毛

球运动队训练、男女篮运动队训练、游泳运动队训练。
（四）场地设施保障

1. 基础场馆信息
现有场地：300 米操场 1 个、篮球场地 4 片、足球场地 1 片、体育馆 1 座（含羽毛球场 4

片、乒乓球台 8 张）、飞镖场地 1 块、体操房 1 间。
2. 共享机制
我校是面向浦东新区区级优秀体育生的游泳项目自主招生学校，与浦东游泳馆建立合作，

外聘专职游泳教练，利用平日、周末、节假日、寒暑假进行游泳专项训练。
（五）师资队伍配备

1. 基础师资配备
学校现有在编体育教师 11 人，教师任职资格符合率和学历达标率均为 100%。
其中飞镖 1 人、男、女篮球专项 2 人、足球专项 1 人、乒乓球专项 1 人、武术专项 1 人、

羽毛球专项 1 人、形体操专项 1 人、综合 3 人。
2. 学科教师 “一岗多能”
建立跨学科教师体育指导团队，10 位教师可担任体育社团指导，9 位教师担任体育赛事

活动指导。
3. 教师分类培训
体育组全员参与 AED 急救培训和 AI 赋能教学能力培训；每年选派 2 名教师参加市级以上

专项培训）；每学期开展 4 次校内体育教学主题研讨会。
（六）实施干预指导

1. 体质健康测试与反馈



每学期面向全体学生开展体质健康测试，测试结果报至区德育大数据平台和国家体质健
康平台。体质健康指导：根据测试结果，对处于良好以下学生建立档案，提供针对性指导。

2. 薄弱学生指导
针对体质健康良好以下的学生，分耐力、力量、柔韧性等开展专项训练，每周安排集中

辅导，由体育教师专人负责。
3. 优秀苗子培养
建立体育特长生档案，对表现突出的学生，推荐参加区、市级赛事。

（七）强化安全保障
1. 教师安全培训
体育教师每学期参加 3 次安全技能培训，内容包括 CPR 心肺复苏、运动损伤处理、AED 使

用等；组织全体教师观看安全教学视频，掌握基本急救常识。
2. 学生安全教育
每学期第一周为 “体育安全教育周”。通过课堂教学、专题讲座、应急演练等形式，普及

运动前热身、损伤预防、特殊天气防护等知识。校园广播开设“安全运动小课堂”等。
3. 运动伤害响应机制
成立学生伤害事故处理领导小组；对在校园内发生的学生伤害事故以“及时救助，妥善处

理”为原则进行；按机制流程处理。
4. AED 配备与应急机制
配 AED 设备 2 台，由校区卫生老师每周检查 1 次设备。与浦南医院建立 “运动伤害救治

绿色通道”，学生发生伤害，学校打电话给医院，医院迅速开通救治绿色通道，做到伤员到，
救治就开始。

5. 保险与风险防范
统一为学生购买中小学校方责任综合险，保障范围覆盖校园体育活动中的意外情况。

制定《体育活动安全应急预案》，明确踩踏、中暑等突发事件的处置流程。
四、意见反馈
联系电话：021-58836040

上海市上南中学
2026 年 3 月 1 日




