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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，康宁科技实验小学以促进学生全面健康发展

为目标，深化体育工作改革，全面落实学生每天综合体育活动 2

小时要求，构建“教会、勤练、常赛”一体化体育教育体系，推

动学校体育工作高质量发展。 

二、工作目标 

总体目标：以学校办学目标“康体宁心创智敦行”为根本理

念，构建“全员参与、多元发展、科学保障”的学生体育活动体

系，实现学生体质健康水平显著提升、体育文化氛围全面优化、

体育育人功能深度融合，为培养德智体美劳全面发展的新时代建

设者奠定坚实基础。 

1、实现每学年学生体质健康优良率和合格率达到区中上水

平，近视率不超过 9%红线指标。 

2、构建“基础课程+特色项目+赛事活动”三位一体体育活

动模式，形成可复制、可推广的学校体育工作经验。 

具体目标： 

（一）保障运动时长：实现“每天 2 小时”全覆盖 

确保学生每日校内体育活动时间≥2 小时，解决“体育课被

占用”“大课间流于形式”等问题，学生运动参与率达 100%，

确保学生体质健康水平逐步提高。 



量化指标： 

体育课：全校各年级每周五节 

活动课：全校各年级每周两节 

大课间活动：每日上下午共两次，共计 60 分钟（不含眼保

健操），出勤率 100%； 

晨间活动：每日 25 分钟； 

课间活动：每次 15 分钟，开放运动场地，学生参与率 100%； 

课后服务：开设足球、健美操、击剑、田径、武术、象棋、

五子棋、国际跳棋、街舞、啦啦操等体育特色项目社团活动。 

（二）丰富项目设置：构建“基础+特色+创新”课程体系 

形成丰富的体育课程结构，满足学生个性化需求。打造 2-3

项具有区域影响力的体育特色项目，形成“一校多品”格局。 

量化指标： 

必修课：足球、田径、踢毽子、跳绳覆盖率 100%； 

社团与校队（选修课）：开设 10 个体育社团，校队成员占

学生总数≥20%； 

（三）开展赛事活动：形成“周周有活动、月月有比赛”的体育

生态文化 

实现“人人有项目、班班有队伍、学校有品牌”。通过赛事

激发全体学生的运动兴趣，培养团队协作与竞争意识。 

量化指标： 

校级赛事：举办秋季综合性运动会，学生参与率 100%（活

动时间为一天）； 

年级赛事：每月举办一次“乐动比赛日活动”参与班级 100%

（活动时间为 3 个小时）； 

班级赛事：通过每天的课间大活动，开展以班级为单位的

小型多样的体育比赛（活动时间 20 分钟）。 



荣誉激励：设立体育之星、校运纪录保持者等称号，期末进

行全校表彰。 

三、组织架构 

领导小组 

组长：张深 

副组长：管惟 

成员：教导处、大队部、总务处 

职责：统筹规划、政策制定、资源协调、监督评估 

工作小组 

组长：姜天明 

成员：体育教师、班主任、家委会 

职责：具体执行方案，落实课程、活动、赛事、安全等任务。 

 

四、工作任务 

（一）保障运动时长 

任务 1：落实每日 2 小时体育活动时间 

责任部门 教导处、体育组、班主任 

具体措施 

晨间锻炼 每天早晨安排 25 分钟晨间锻炼活动

（7:55-8:20)，体育老师指导锻炼，学生

自主选择活动内容。 

体育课和

体活课 

体育课：各年级每周 5 节、 

体活课：各年级每周 2 节 

大课间 每天上下午两次大课间活动，共计 60 分

钟（不含眼保健操），体育教师每日巡查

记录 

课间休息 体育游戏活动 

课后锻炼 课后服务时段开放田径场，开展体育社团



活动，体育教师轮值指导 

 

任务 2：优化课程结构 

责任部门 教导处、体育组 

具体措施 

必修课 
足球、田径、踢毽子、跳绳纳入各年级体

育课程计划 

社团与校

队 

在每天的课后服务时段开设足球、健美

操、击剑、田径、武术、象棋、五子棋、

国际跳棋、啦啦操、街舞等 10 项体育特

色社团活动，并且学校聘用专业教师，指

导学生开展活动。 

 

（二）丰富项目设置 

任务 3：构建多元化体育课程体系 

责任部门 教导处、体育组 

具体措施 

社团活动 体育教师每人负责一项社团活动 

特色项目 

与徐汇区第二少体校、上师大学区、上海

纷课教育科技有限公司合作，开设武术、

象棋、五子棋、国际跳棋、街舞、啦啦操

等特色活动供全校学生选修。 

 

任务 4：打造学校体育“一校多品”特色 

责任部门 体育组 

具体措施 校队建设 

足球队覆盖全校各年级，每周开展训练，

参加区、市级比赛，力争区领先水平。 

广播操、健美操队每周训练，保持全市领



先水平。 

田径队每周训练，力争在全区小学生田径

运动会中取得金牌。 

成果形式 比赛成绩单 

 

（三）开展赛事活动 

任务 5：构建学校体育运动“三级”赛事体系 

责任部门 教导处、体育组 

具体措施 

校级赛事 秋季运动会（每个学生至少参加1项比赛） 

年级赛事 
每月 1 次“乐动比赛日” （每个学生至

少参加 1 项比赛） 

班级赛事 
每日的课间大活动开展班级体育小型化

比赛 

 

任务 6：完善学校体育活动荣誉激励机制 

责任部门 教导处、大队部、体育组、总务处 

具体措施 

荣誉墙 展示校队合影、参加市区级比赛照片 

纪录榜 
实时更新校运会纪录、体质监测满分学

生名单 

学生感言 学生进行体育锻炼活动的体会 

 

（四）场地设施保障 

   目前学校操场面积 2324 平方米、跑道长度 170 米，无室内体

育馆，学校现有学生 900 余名，为此必须优化现有场地资源保障

每天学生体育运动的开展。 

任务 7：优化现有体育活动场地 

责任部门 体育组、总务处 



具体措施 

拓展田径场

功能 

操场两端增加简易体育活动设施。 

“微操场”建

设 

在室内天井设置“微操场”，增设简易

投篮区域，引导学生课间 15 分钟体育

游戏活动。 

统计学校体

育基础信息 

统计学校能够开展体育活动的所有场

地，引导学生安全的开展体育锻炼活

动。 

 

（五）师资队伍配备 

学校基础体育师资配备情况；目前学校共有 6 名专职体育教师，

外聘教练若干名。 

任务 8：教师实施“一岗多能”培训 

责任部门 教导处、体育组 

具体措施 

体育教师、班

主任、卫生老

师 

通过考核获取急救人员证书 

全体教师 
学校秋季运动会裁判员培训、大课间活

动技能培训。 

 

 

任务 9：运动队教练员岗位设置 

责任部门 教导处、体育组 

具体措施 
校内专职体

育教师 

足球：姜天明、彭鹰、朱伟民 

健美操、广播操：徐莹、黄琛晨 

田径：黄琛晨 

击剑：陈子音 



社会专业力

量 

徐汇区第二少体校：国际跳棋、中国象

棋、五子棋 

上师大：武术 

上海纷课教育科技有限公司：街舞、啦

啦操 

 

任务 10：完善绩效考评机制 

责任部门 教导处、体育组 

具体措施 
考核指标 

学生体质健康优良率、指导运动队获奖

情况、学生和家长满意度 

激励措施 优秀体育教师优先评优、评先 

 

（六）实施干预指导 

任务 11：优化学校学生体质健康测试工作制度 

责任部门 体育组、卫生老师 

具体措施 

学生体质健

康测试工作

具体安排 

测试周期：每学期利用体育课开展一次

全面的体质健康自测，日常体育课强化

力量、速度、耐力、柔韧等多个维度的

练习。 

测试项目：根据国家学生体质健康标

准，设定具体的测试项目，如 50 米跑、

立定跳远、仰卧起坐、跳绳等。 

人员组织：成立学校体质健康测试小

组，由体育教师、卫生老师组成，确保

测试过程的专业性和安全性。 

场地器材准备：开学前检查并准备好测

试所需的器材，确保测试顺利进行。 



结果反馈机

制 

即时反馈：测试结束，现场提供初步成

绩反馈，让学生即时了解自己的成绩。 

详细报告：一个月内，为每位学生生成

详细的体质健康报告，包括各项测试成

绩、综合评价及改进建议。 

家校沟通：通过家校联系平台，向家长

反馈学生的体质健康状况，共同关注孩

子的健康成长。 

数据存档：建立学生体质健康档案，长

期跟踪，为后续的干预指导提供依据。 

 

任务 12：制定学校体质健康全过程管理办法与对体质健康水平

处于良好以下学生的指导方案 

责任部门 体育组 

具体措施 

制定学校体

质健康全过

程管理办法 

日常监测：结合体育课、活动课，定期

监测学生的体质健康状况。 

个性化计划：根据学生的体质测试结

果，制定学生个性化的体育锻炼计划，

明确锻炼目标、内容和频率。 

动态调整：根据学生进步情况和身体状

况，适时调整锻炼计划，确保锻炼效果。 

激励机制：设立体质健康进步奖，对表

现突出的学生给予表彰和奖励，激发学

生参与体育锻炼的积极性。 

制定体质健

康水平处于

良好以下学

一对一辅导：为体质健康水平较低的学

生提供一对一的课后体育锻炼指导，针

对其薄弱环节进行强化训练。 



生的指导方

案 

小组训练：组织体质健康水平相近的学

生成立小组，进行集体训练，相互鼓励，

共同进步。 

家校合作：与家长密切沟通，共同监督

学生的锻炼情况，鼓励家长参与孩子的

体育锻炼，形成良好的家庭锻炼氛围。 

心理辅导：关注学生心理健康，对因体

质健康问题产生自卑、焦虑等情绪的学

生进行心理疏导，帮助他们建立自信。 

 

（七）强化安全保障 

任务 13：优化完善学校体育活动安全应急体系 

责任部门 教导处、体育组、班主任、卫生老师 

 学生运动安

全教育工作 

通过体育课、卫生广播、主题班会普及

运动安全知识 

学校 AED 配

备 

在学校一楼配置 AED，卫生老师定期检

查设备，并做好使用记录 

制定学校运

动伤害快速

响应制度 

发生学生运动伤害事件，能够迅速、有

序、高效地开展救援与处理工作，最大

程度降低伤害程度，保障学生的生命安

全和身体健康，同时妥善处理后续事

宜，维护学校的正常教学秩序。 

建立定点医

院运动伤害

救治绿色通

道机制 

与学校最近的八院签订协议，运动伤害

学生免排队、优先检查 

学生运动意 学校每年从公用经费支出，为全校每一



外伤害专项

保险配置 

个学生购买“上海市学校体育运动伤害

专项保障基金”，进一步完善学校体育

活动安全应急体系。 

 

五、工作监督 

校级监督电话：021-64820816 

区级监督电话：021-64410010 



班级 时间 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五

晨间锻炼 7：55-8:20

第一节 8:20-8：55

体育与健康：一3
、二4、 三4、四
4、五5

大课间活动 8：55-9:30

第二节 9：30-10：05

体育与健康：一4
、二2、三1、四3
、五3

体育与健康：一2
、

体育与健康：二1
、四4、五5

课间 10:05-10:20

第三节 10：20-10：55

体育与健康：一
2、二1、 三4
体育活动：一3

体育与健康：一2
、二3、三2、四2
、五2

体育与健康：二4
、四4

体育与健康：一1
、二3、五1

体育与健康：一3
、二2、三3、五2

课间 10：55-11：10

第四节 11:10-11:45

体育与健康：一
3、二3、三3、
四3、五2

体育与健康：一1
、二1、三3、四1
、五1、五4

体育活动：一4
体育与健康：一1
、二3、 三4、五
5

体育与健康:一4
、二1、三1、四4
、五5

体育与健康：一1
、二4、三2、四2
、五3

第五节 13：00-13：35

体育与健康：一
1、二4、四4、
五1、五4

体育与健康：一4
、二1、三2、四3
、五3

 体育与健康：一
3、二2、三2、四
1、五2    体育
活动：一2

体育与健康：一2
、二3、三1、四1
、五1、五4

大课间 13：35-14：05

第六节 14：05-14：40

体育与健康：一
4、二2、三1、
四2、五5

体育与健康：一3
、二2、三1、四1
、五1、五2

体育与健康：一2
、二4、三3、四2
、五3

 体育与健康：一
4、三4、四3体育
活动：一1

课间 14：40-14：55

第七节
体育与健康：三
2、四1、五3

体育与健康：三3
、四2、五4

体育与健康：三4
、四3、五4

一二年级课后
服务

体育活动（课后
服务）：一1、
一2、一3、一4

体育活动(课后服
务）：二1、二2
、二3、二4

体育活动(课后服
务）：二1、二2
、二3、二4

课间 15：30-15：40

课后服务 15：40:-16:30

体育活动（课后
服务）：三1、
三2、三3、三4
、五1、五2、五
3、五4、五5

体育活动（课后
服务）：四1、四
2、四3、四4

体育活动（课后
服务）：三1、三
2、三3、三4、五
1、五2、五3、五
4、五5

体育活动（课后
服务）：四1、四
2、四3、四4

课间休息

课间休息

14：55-15：30

康宁科技实验小学2026学年第一学期体育课程安排表

学生自愿参加

大课间活动（含升旗、早操）

课间休息（含眼保健操）

课间休息

大课间活动 （含眼保健操）



2026 学年第一学期学校体育比赛赛历表 

康宁科技实验小学 

 

活动日期 活动内容 活动时间 活动对象 

9 月 30 日 

（周三） 
9 月乐动比赛日 12:30-15:30 全校学生 

10 月 22 日 

（周四） 
10 月乐动比赛日 12:30-15:30 全校学生 

11 月 20 日 

（周五） 
秋季综合运动会 8:20-15:30 全校学生 

12 月 21 日 

（周一） 
12 月乐动比赛日 12:30-15:30 全校学生 

1 月 19 日 

（周二） 
1 月乐动比赛日 8:20-11:20 全校学生 

 



2026 学年康宁科技实验小学作息时间表 

 

 

上 

午 

7:55-8:20 晨间锻炼（自愿参加） 

8:20-8:55 第一节课 

8:55-9:30 大课间活动（含升旗、早操） 

9:30-10:05 第二节课 

10：05-10：20 课间休息（含眼保健操） 

10：20-10：55 第三节课 

10：55-11：10 课间休息 

11：10-11：45 第四节课 

中 

午 

11：45-12：15 午餐 

12:15-12:45 午间休息 

 

 

下 

午 

12：45-13；00 午会 

13:00-13:35 第五节课 

13:35-14:05 大课间活动（含眼保健操） 

14:05-14:40 第六节课 

14:40-14:55 课间休息 

14:55-15:30 第七节课 

课 后 服 务 

校内

课外

活动 

周一至周四 课后-17:30 延时 

晚托 

服务 

周一至周四 17：30-18：00 

周五 课后-16：30 周五 16：30-18：00 

 

上海市徐汇区康宁科技实验小学                                            

 2026.9 
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