绿地小学雨天、雾霾等特殊情况体育活动安排

[bookmark: _GoBack]一、活动内容
	对象
	项目1
	项目2
	项目4
	项目5
	地点

	全校
	课间跑
	广播操
	静态体能
	拉伸放松
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二、活动细则
1、室内趣味课间跑
执行形式：全程在班级教室、走廊完成，采用原地慢跑，禁止快速奔跑。
时长控制：单项目总时长不超过15 分钟，中途安排调整心率口令，避免学生过度疲劳。
动作要求：保持上身挺直、步伐均匀，双手自然摆动，与前后同学保持至少 1 米安全间距，严禁推搡、追逐、插队。
2、室内版广播操
执行形式：全程在班级教室、走廊完成，学生站立开展，无需集中列队。
动作调整：根据室内空间限制，适当减小手臂、腿部伸展幅度，避免触碰课桌、同学。
3、全身拉伸放松
拉伸部位：以肩颈、腰腹、手臂、腿部为核心，搭配手腕、脚踝等关节活动，覆盖全身主要运动部位。
动作要求：均为静态拉伸，每个动作保持 15-20 秒，换动作前停留 3 秒，做到 “拉伸至有酸胀感但不疼痛”，避免用力过猛导致拉伤。
统一指导：由体育教师通过校园广播逐一步骤讲解动作要领，班主任在班级内现场纠正不规范动作，关注低年级学生动作完成情况。
三、活动管理要求
1、班主任职责：全程带队组织本班活动，关注特殊体质学生（如哮喘、心脏病、肢体不便等）身体状态；活动中维护秩序，及时制止危险行为域。
2、体育教师职责：统筹全校活动开展，通过校园广播统一指挥各项目节拍、动作要领；实时巡查各班级活动情况，通过广播及时纠正不规范操作。
3、学生行为要求：严格听从班主任、体育教师指挥，按要求完成各项目动作；活动中保持安静，不大声喧哗、随意交谈；遇身体不适立即举手向班主任报告。
四、活动安全要求
1、活动前班主任需快速排查教室内安全隐患（如课桌摆放歪斜、地面湿滑、杂物堆积等），及时清理、整改，确保活动区域无安全风险。
2、活动过程中若发生学生磕碰、扭伤等轻微伤害，班主任立即进行简单处理（如碘伏消毒、冷敷）；若伤害情况较严重，立即联系校医到场处置，。
3、所有学生全程穿着轻便运动服、运动鞋，严禁穿拖鞋、皮鞋、紧身衣裤参与活动，防止运动中摔倒、受伤。
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