2022-2023学年度谷里中学大课间体育活动安排（第一学期）

由于我校场地较小，学生人数较多，为发展全体学生身体素质，因此，我校阳光体育活动由体育组全体老师进行组织，各班班主任配合体育组老师进行管理，采用全员参与的方式进行大课间。同时，根据教学进度与学校各种活动的组织，大课间的内容也会进行一定的变化。具体内容如下：
9月

每次大课间体育活动开始前先在教室门口整好队，体委带队进入田径场各班指定位置集合。七、八年级在外侧跑道（四、五、六道）进行慢跑。跑道一、二、三道空出留给九年级。要求队伍尽量整齐有序，跑速适中均匀，距离暂定1000米，慢跑结束以后，各班级到指定地点进行Tabata操练习。Tabata操跳完之后，统一进行跳绳练习。跳绳练习分两组进行。一组跳绳，另一组数对应学生跳绳个数，依次轮换。 
10月

每次大课间体育活动开始前先在教室门口整好队，体委带队进入田径场各班指定位置集合。七、八年级在外侧跑道（四、五、六道）进行慢跑。跑道一、二、三道空出留给九年级。要求队伍尽量整齐有序，跑速适中均匀，距离暂定1000米，慢跑结束以后，各班级分成两组，一组到指定地点进行Tabata操练习，另一组到指定场地进行团体项目跳8字长绳

11月、12月、1月
每次大课间体育活动开始前先在教室门口整好队，体委带队进入田径场各班指定位置集合。七、八年级在外侧跑道（四、五、六道）进行慢跑。跑道一、二、三道空出留给九年级。要求队伍尽量整齐有序，跑速适中均匀，距离暂定七八年级600米，九年级1000米，慢跑结束以后，七八年级到指定场地进行Tabata操练习，九年级分成5组，分别进行实心球，立定跳远，50米，仰卧起坐与引体向上，跳绳训练，分组安排由体育老师统一安排。 

注意事项：
1）跑道一、二、三空出留给九年级，九年级活动根据情况安排。
2）除跑步外，活动时间定为15分钟左右。
3）内容安排表：周一升旗仪式，不安排大课间。
周二~周五安排如下：

1、各班级进场

2、各班级统一组织进行慢跑

3、慢跑结束之后，各班级进行各班级对应任务的练习
4、各班级退场
如有特殊情况，由体育组全体教师共同商讨解决方案。
谷里中学大课间体育活动安排（第二学期）

由于我校场地较小，学生人数较多，为发展全体学生身体素质，因此，我校阳光体育活动由体育组全体老师进行组织，各班班主任配合体育组老师进行管理，采用全员参与的方式进行大课间。具体内容如下：
1）每次大课间体育活动开始前先在教室门口整好队，体委带队进入田径场各班指定位置集合。七、八年级在外侧跑道（四、五、六道）进行慢跑。跑道一、二、三道空出留给九年级。要求队伍尽量整齐有序，跑速适中均匀，距离暂定七八年级800米，九年级1200米。慢跑结束后七八年级各班到指定地点进行Tabata操和跳绳项目练习，跳绳练习分两组进行。一组跳绳，另一组数对应学生跳绳个数，依次轮换。
2）第二学期，由于九年级面临中考，九年级在慢跑结束后进行各种中考项目的身体素质练习。如：立定跳远、跳绳、跑的专门性练习内容、引体向上、仰卧起坐、实心球、800米1000米等选项练习。

3）跑道一、二空出留给九年级，九年级活动根据情况由班主任和体育老师安排。

4）除跑步外，活动时间定为15分钟左右。

5）内容安排表：周一升旗仪式，不安排大课间。

周二~周五安排如下：

1、进场

2、七八年级800米慢跑，九年级1200米慢跑
3、七八年级进行Tabata操练习，之后进行跳绳练习：第一次1分30秒，第二次3分钟。轮换进行，每人两次。九年级进行分项训练
4、退场

如有特殊情况，由体育组全体教师共同商讨解决方案。
