
江苏省天一中学
每天一小时阳光体育运动实施方案
根据《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》（中发[2007]7号）和《国家中长期教育改革和发展规划纲要（2010-2020年）》要求，落实《学校体育工作条例》，江苏省天一中学制定《江苏省天一中学每天一小时阳光体育运动实施方案》，确保我校学生在校每天1小时体育锻炼时间，扎实有效推进学校体育工作，促进学生身心健康发展。
一、指导思想

全面贯彻教育方针，落实健康第一的指导思想，深入开展阳光体育运动，确保学生每天一小时体育锻炼，培养青少年良好的体育锻炼习惯和健康的生活方式，使我校学生在增长知识、培养品德的同时，锻炼和发展身体的各项素质和能力，努力使我校学生达到国家体质健康的基本要求。

二、阳光体育运动主题

每天运动一小时   快乐学习每一天  健康生活一辈子
三、实施对象

江苏省天一中学全体学生
四、活动内容和时间安排

学校鼓励学生到阳光下、到操场上、到大自然中去，通过身体练习的方式，锻炼身体、陶冶情操、强健体魄。结合我校学生的身心特点和我校实际安排活动内容，做到既有规定项目，又有具有我校特色“自选动作”。所开展的各种运动项目应达到一定的运动密度和强度。
  确保学生在无锡市普通高中学生身体素质测试评估中在是前三位，单项测试结果确保在前八位。

（一）每天一小时阳光体育运动活动内容：

1、晨练活动。第三套中学生系列广播体操为主进行晨练。
2、大课间的活动。我校以第三套中学生系列广播体操、自编特色武术操或课间跑操为项目开展。
3、体育课教学。根据国家课程标准要求，开足开齐体育课；按照无锡市教育科学研究院颁发的《无锡市中小学体育与健康课程标准》的要求组织开展教学活动。
4、课外体育活动。围绕《国家学生体质健康标准》，开展“强身健体、达标争优”活动。以班级、年级为单位组织开展跳绳、仰卧起坐、引体向上、掷实心球、立定跳远、中长跑等各种达标活动，以及篮球、排球、足球、拔河等开展小型多样的群体活动。
5、眼保健操。每天两次新版眼保健操
6、体育社团的活动。2009年起，我校成立了棋社、武术社团、篮球社团、羽毛球社团、足球社团、乒乓球社团、健美操社团、田径社团等学生体育社团，长期以来充分利用寄宿制学校的优势，每周所有体育社团进行定期训练和活动。
（二）每天1小时阳光体育运动时间安排：
每天1小时阳光体育运动时间由晨练、大课间操（跑操）、眼保健操、体育课、课外体育活动、社团活动等活动时间组成。

每天1小时阳光体育运动时间构成为：每天30分钟的大课间操、每周45分钟的体育课2节、每天30分钟的课外体育活动、每天5分钟眼保健操2次、社团活动等，每人每天至少60分钟的体育活动时间。

	序号
	项目
	时间

	1
	晨练
	每天10分钟

	2
	大课间活动
	每天安排30分钟的自编武术操或课间跑操

	3
	体育课
	高中每周2节，少年部、国际部每周3节

	4
	课外体育活动
	每天每次30分钟

	5
	眼保健操
	每天2次

	6
	体育专项活动
	每周六，体育社团活动2小时

	
	
	定期组织体育专项比赛

	
	
	每年举办体育活动月，体育节


五、活动的组织实施

（一）建立健全组织机构
领导小组组长：朱卓君       副组长：周斌
成员：王洁、陆峰磊、邓洪贤、袁小建、陶晖、焦建生、杨远飞、王蓓、全校各班班主任
1、为了保证学校每天1小时阳光体育活动的组织开展，我校成立以一把手校长为组长，分管校长为副组长，校办、教务、学工处、后勤、体育组、医务室等部门负责人为成员的阳光体育运动领导小组。
2、建立具体实施的管理体制，切实加强对学校每天1小时阳光体育运动的领导、协调、组织和检查。确保活动时间上课表、组织人员明确、活动内容有安排、场地器材有保障、安全及医务监督有保证，确保每天1小时阳光体育运动不折不扣的施行。
3、体育组全体体育教师负责每天阳光体育运动1小时组织实施。

（二）明确工作责任制

1、明确各部门的工作职责，确保每天一小时阳光体育活动不折不扣的施行。
校长是我校落实每天一小时阳光体育活动的第一责任人，负责活动落实的统一领导、协调、保障；学校分管副校长是落实每天一小时阳光体育活动的组织责任人，负责活动的组织、规划、监督、落实；校办负责协调，教务负责活动时间的安排落实，体育组负责活动内容、场地器材的安排和方案的制定；后勤负责活动器材设施的添置和维修管理等保障工作；学工处要发挥学生骨干作用积极协助做好活动的开展；安全保卫要负责活动的安全保卫工作。学校班主任、体育教师是落实每天一小时阳光体育活动的直接责任人。

2、为保证阳光体育运动时事效果，学校制定相关管理条例，如《天一中学课间跑操评比细则》。早操、大课间、眼保健操、课外体育活动等由体育教师负责组织实施，班主任督促检查；学生会和各班班长、团委书记为检查评比督导者，体育课教学由体育教师按照学校体育规章制度和省标有关要求负责组织落实。
3、充分利用学校体育设备设施、体育场馆，配足配齐体育用品。

4、建立健全安全保障机制。每学期初，学校统计汇总有身体缺陷，不适宜相关体育锻炼项目的学生名单，在全校师生中靠站运动卫生知识和运动安全宣传；检查运动设备设施安全，每次活动都有专人全程负责。

江苏省天一中学
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