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课外体育活动的形式和组织方法
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一、早操、课间操的内容和组织方法 

    (一)早操 

    早操(早晨锻炼或课前操)是清晨或课前进行10～15分钟体育锻炼，应要求每

个学生参加。坚持早操，能养成早起锻炼身体的良好习惯，可使整夜处在睡眠状

态的神经细胞迅速动员起来，使学生精神振奋，头脑清醒，并有组织地开始一天

的学习生活。 

    早操内容，应根据季节变化选择适宜的内容。可进行跑步、做广播操、健身

健美操、练武术或发展身体素质的简单练习。运动负荷不宜过大，身体发热微汗

即止。 

    早操以班或锻炼小组的形式进行，也可自行结合或独自一人进行。 

    (二)课间操     

    课间操是在每天上午第二节课后的休息时间内进行，时间20分钟左右。课间

操有助于消除学生学习中产生的疲劳，调节精神，保护脑力，提高学习效率，促

进身体正常发育，防止脊柱畸形，还可以保护视力，防止近视眼和调节课堂空

气。课间操的内容除了做广播操外还可以安排游戏、舞蹈和功能性的体操(如防

脊柱弯曲操)、眼保健操等简便易行小型多样的体育活动。课间操的负荷量不宜

过大，使学生既锻炼了身体，又激发活泼愉快的情绪，得到积极地休整，以饱满

热情迎接下两节课的学习。 

    课间操一般可采用合操或分操的方式进行。合操是指全校或年级所在班，集

合一起做操，它的特点是规模大，地点集中，便于统一管理。各班级在一起做操

还能起到互相学习、互相促进的作用。但是采用合操，需要较大场地，难以做到

关于举办“高校体育.. 

关于举办第二期全国.. 

欢迎报考上海交通大.. 

2007双百评选评选结.. 

2007双百评选网民投.. 

2007双百评选资料上.. 

全国教育科学规划办.. 

2007双百评选网上接.. 

《2007双百评选》候.. 

全国垒球学子们迎接.. 

:::: 本站搜索 ::::

 搜索 

:::: 投票调查 ::::

你如何看待大学排行

榜？ 

较客观地反映高校实力 

能促进高校的发展 

只能部分说明大学水平 

没多大意义 

部分单位或个人炒作

nmlkj

nmlkj

nmlkj

nmlkj

nmlkj

 提交 查看

:::: 最新动态 ::::

:::: 友好链接 ::::



区别对待。分操是以班或体育锻炼小组为单位进行。它的特点是分散，组织调动

灵活，内容与形式多种多样，能区别对待，激发学生情绪。但不便于统一管理，

因而必须培养好学生干部，充分发挥他们的组织作用。课间操采用的形式，可根

据学校场地和实际需要，最好把分操和合操配合起来交替进行。在两课之间休息

的10分钟，应动员学生走出教室，呼吸新鲜空气，做些轻微的活动。 

  

二、班级体育锻炼的内容和组织方法 

    班级体育锻炼是以班或锻炼小组为单位，在班主任和体育教师的领导和帮助

下，由班体育委员和锻炼小组长主持进行的体育活动。 

    (一)班级体育锻炼的意义 

    班级体育锻炼是组成学校课外体育活动的重要形式，其意义极为重大。 

    (1)巩固体育课的效果。班级体育锻炼不仅是体育课的补充和延续，而且是

提高体育教学质量的保证。 

    体育课内布置的课外作业和传授的体育基本知识、基本技术和基本技能必须

通过班级体育锻炼，得到复习、巩固、提高和应用。 

    (2)实施“达标”的重要方式。积极推行《国家体育锻炼标准》是衡量学校

体育质量的重要指标。开展“达标”锻炼，提高“达标”能力，组织“达标”测

验，其实施的效果在于班级体育锻炼。 

    (3)培养体育的兴趣与习惯。班级体育锻炼内容丰富、形式多样、时间集

中。这样，对培养学生的体育兴趣和爱好，养成自觉锻炼的习惯，作用十分突

出。更为重要的是，他们在丰富多采的体育活动中逐步选择适合自己的锻炼项目

和方法，以达到增强体质，终身受益的效能。 

    (4)发展学生个性，培养优良品质。班级体育锻炼把学生组织起来，充分发

挥他们好动好胜和朝气蓬勃的特点，因势利导地对他们进行团结友爱、文明礼

貌、爱护公物、关心集体、组织纪律的教育和意志品质的培养，其形式活泼，针

对性强，效果明显。 

    (二)班组体育锻炼的内容 

    班级体育锻炼的内容丰富，形式多样。大体有： 



    (1)根据《国家体育锻炼标准》规定的项目。 

    (2)复习、巩固体育课上所学的基本技能。 

    (3)结合学校传统体育项目和竞赛项目，组织锻炼，开展小型群众性比赛。 

    (4)根据季节、场地器材等条件，开展象征性长跑、游泳、跳绳、踢毽子、

游戏、健美操、武术、舞蹈等多种多样的活动。 

    班级体育锻炼要列人课表内，不得随意古用。最好能与体育课错开安排，每

周至少保证两次，每次1小时左右。 

    (三)班组体育锻炼的形式 

班级体育锻炼的形式是：班委会设体育委员1人，负责领导和组织全班的课外体

育活动，将全班同学按性别、体质状况、技术水平、体育爱好组成若干个锻炼小

组或与体育课分组统一起来。设正、副组长各1人，锻炼小组长是班主任和体育

教师的助手，是实施课外体育锻炼的基层组织者。体育教师应与班主任密切配

合，帮助小组长订好锻炼计划，指导组织实施，注重培养能力。 

 

三、节日和假日体育活动的内容和组织方法 

    节、假日体育活动是指除作息制度中规定的体育活动以外的全校性体育活

动。一般有“体育节”、节假日体育等形式。 

    (一)体育节 

    一般有“体育周”、“体育日”两种形式。“体育周”是集中利用一周下午

的课外活动时间，组织各种宣传教育、锻炼、比赛等活动。它具有浓烈的节日气

氛，能提高学生的兴趣并吸引广大学生参加。开展“体育节”活动应列入学校体

育工作计划，成立临时性指挥机构，取得各有关方面的支持与配合，并做好充分

准备。体育周结束后要作好总结工作。 

    “体育日”一般是结合有意义的节日或国内外重大的体育活动，利用一天或

半天时间，开展专题性的体育主题活动，进行体育教育和锻炼。一般可以组织全

校性的活动，也可按年级、班级进行，充分发挥学生的积极性和创造性。 

    (二)节、假日体育 



    利用节、假日组织开展各种体育活动。可以在校内进行，也可到大自然中去

组织进行。 

    校内活动，可充分利用现有的场地器材等活动条件，尽可能满足学生的兴趣

爱好。 

校外活动可组织郊游、旅行、登山、游泳、远足、野营等活动。我国历史悠久，

地域广阔，名胜古迹众多，大自然的风光绮丽多彩，尤其在春光明媚和秋高气爽

的季节，同学问、师生间成群结队，投入大自然的怀抱进行体育活动，很有锻炼

价值和教育意义，应当大力提倡。在进行这一活动时，要加强领导，搞好组织工

作，注意安全和卫生，防止伤害事故。    

 

四、校外体育活动的内容和组织方法 

    校外体育是学生在学校以外或由校外有关单位组织学生参加的体育活动。它

与学校的课外体育锻炼相互联系和密切配合，是学生体育生活的重要组成部分。

它的主要形式有自我锻炼、家庭体育、社区体育等。 

    (一)自我锻炼 

    学生在离开学校以后的课余时间和节、假日里，自发地进行结伴或个人的自

我锻炼。它来自学生身心发展的需要和对体育活动的兴趣爱好，也反映了学生对

丰富业余文化生活、扩大社交活动、提高文化素养和完善自我等多方面的追求。 

    自我锻炼目前虽还不十分广泛，但已呈日益发展的趋势。不少学生自备体育

器材，在住宅庭院的空旷地区、街头巷尾、公园广场、山头林间、江河湖泊、冰

雪场地等广阔的空间里，进行奔跑、跳跃、做操、打拳、气功、跳绳、踢毽子、

球类、游泳、滑冰、滑雪、跳舞和游戏等各种活动。这些活动将会使体育成为学

生日常生活的组成部分，成为一种生活方式。使学生善度余暇，接触社会，对培

养现代文明生活方式，实现个体社会化等方面都有良好的作用。 

    体育课布置的锻炼作业和学校布置的假期体育锻炼作业，也是学生校外自我

锻炼的内容之一。 

    (二)家庭体育 

    家庭体育是学生在家长的关心、支持、参与下开展的校外体育活动。社会的



要求、学校的教育、家长的期望、学生成长的需要促进了家庭体育的开展，并成

为校外体育的重要方面。家庭体育是体育社会化发展的必然结果。 

    家庭体育主要在每天的早晨、傍晚、周末、节假日中进行。家长和子女在共

同锻炼中愉快度过余暇时间。 

    家庭体育的开展具有重大的教育意义和社会意义。从家庭看，父母、子女共

同锻炼，可以加强接触，增进了解，达到感情上的交流，增加了共同语言。在锻

炼过程中，父母、子女处于平等、友好互帮互学的地位，是一个融洽的环境，使

子女享受到家庭的温暖和幸福，有助于加深亲子间理解、信任和热爱，这种健

康、文明而丰富的家庭业余文化生活，可以和睦家庭关系，使家庭充满生活的乐

趣。家庭体育还具有重要的卫生保健作用，它能满足青少年儿童对运动的需要，

有利身心健康和全面发展。从社会看，家庭体育是社会体育的“细胞”是体育社

会化的基础。要提高我国体育人口的数量和质量，搞好家庭体育具有十分重要的

意义。 

    家庭体育活动的内容很多，可以做广播操、眼保健操、健身操、武术、乒乓

球、羽毛球、网球、踢毽子、跳绳、划船、游泳、滑冰、滑雪、跑步、登山、旅

游、民间体育、各种游戏以及参加家庭运动会等各色各样的体育活动。 

    随着我国社会主义建设的发展，家庭体育有着巨大的潜力和广阔的发展前

景，需要全社会积极提倡、引导和组织。 

    (三)社区体育 

    社区体育是指学生居住所在地区(或邻近地区)的文化娱乐场所、青少年文化

宫、体育场(馆)所组织开展的体育活动。 

    《学校体育工作条例》中指出：“在学校比较密集的城镇地区，逐步建立

中、小学活动中心，并纳入城市建设规划。社会的体育场(馆)和体育设施应当安

排一定时间免费向学生开放。”这就为学生的校外体育活动提供了场所，创造了

条件。当今世界不少发达国家对青少年儿童的社区体育、体育俱乐部给予相当重

视并得到积极开展和取得很大成绩。这是我国今后开展学校课外体育活动的一个

很好的借鉴。 

校外体育是丰富多采、极有魅力的，具有积极的教育意义和锻炼价值。 
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