
一是建议以简单易学的韵律操
和趣味小游戏为主。如韵律操：节奏
明快，动作简单，易于模仿的体操类
项目；趣味小游戏：如“木头人”“老鹰
捉小鸡”“丢手绢”等，规则简单，参与
度高，能活跃气氛。

二是可适度融入基本运动技能
项目。包括：移动性运动技能、非移

动性运动技能和操控性运动技能项
目。

三是开展校本特色项目活动。
学校根据自身的体育特色项目，设计
与之相关的体育活动，提升学生对特
色项目的参与度和体验度。如羽毛
球特色学校，可开展握拍、挥拍、击
球、抛球等项目。
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一年级、二年级

为全面深化学校体育改革，不断改善学校体育

办学条件，《广州市微课间体育活动的实施建议与

指引》日前正式发布，切实保障每天校园体育2小

时，进一步优化学校课间活动管理，引导学生课间

走出教室、走向户外，确保学生每天有足够的锻炼

时间，促进学生主动参与体育活动，培养坚持锻炼

的习惯和终身体育意识，增强学生的体质。

一是建议以“地面体育”为主，如
跳房子、跳飞机、跳格子、“抓子儿”、滚
铁环、打陀螺、防控近视等各类游戏活
动。

二是可适度融入发展柔韧性、协
调性、反应能力的活动项目，如：横/纵
叉、仰卧推起成桥、正反口令练习、“红

绿灯”游戏、抓握、抛接等项目。
三是开展校本特色项目活动。学

校根据自身的体育特色项目，设计与
之相关的体育活动，提升学生对特色
项目的参与度和体验度。如篮球特色
学校，可开展拍球、带球走、地滚球、抛
接球等项目。

三年级、四年级

一是建议以“空间体育”为主，如
踢毽子、跳皮筋、丢沙包、捉迷藏、跳
长绳、花样跳绳等活动项目。

二是可适度融入发展柔韧性、灵
敏性、力量性活动项目，如立位体前
屈、跪姿肩部拉伸、灵敏球练习、躲
闪、平板支撑等项目。

三是开展校本特色项目活动。
学校根据自身的体育特色项目，设计
与之相关的体育活动，提升学生对特
色项目的参与度和体验度。如足球
特色学校，可开展踢球、带球走、传地
滚球等项目。

五年级、六年级
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一是建议以专项运动技能项目
为主，开展各种球类的单一或简单组
合技术活动，如投篮、射门、运球、传
球等；引体向上、仰卧起坐等。

二是可适度融入田径类、体操
类、中华传统体育类、新兴体育类等
低运动量的专项运动技能项目。

三是开展校本特色项目活动。
学校根据自身的体育特色项目，设

计与之相关的体育活动，提升学生
对特色项目的参与度和体验度。如
排球特色学校，可开展垫球、传球、
扣球等项目。

除此之外，鼓励开展具有中国传
统体育特色项目或岭南特色的活动
项目，如民族舞、传统武术、旱地龙
舟、咏春拳、英歌舞、小醒狮等。

七年级、八年级、九年级

活动目标

体育活动目标：通过微课间体育
活动，走出教室进行微运动或休闲运
动，以放松身心和保护视力为主要目
的，同时增加学生体育活动量。

健康发展目标：增进学生身心健

康，积极适应外部环境，有效调控情
绪，培育体育锻炼意识与习惯。

品德培养目标：在活动中培养学
生的自律性、规则意识、团队合作精
神和交往能力等。

实施原则

科学性原则：学校遵循学生的身
心发展特点和运动技能形成规律，组
织学生自主活动或集体活动，建议开
展小运动量项目活动，主体10分钟活
动，学生心率原则上控制在130次/分
钟以下，在下一节课上课前学生通过
放松，心率恢复到正常水平。

实操性原则：学校根据自身的场
室情况，因地制宜，分区分室分班设
定好活动区域。下课后，要求学生走
出课室，指引学生走向户外，进行自
主休闲活动或集体微活动，以调节身

心和眼睛保健为主。
兴趣性原则：以学生为中心，学

校要做好前期的调研工作，根据学生
的兴趣爱好来选择活动内容，充分考
虑学生的愉悦体验感，提升学生的参
与度，尽情“撒欢”。

安全性原则：学校组织或学生自
主选择活动项目和内容，但要确保安
全，培养学生安全预判能力，教师要
高度重视安全管理，避免任何伤及学
生自身的事故发生。活动应安排专
人或团队负责。

组织实施

加强组织管理。建立组织机构，
成立领导小组，校级领导、中层干部、
教职员工等，全员参与。充分发挥体
育科组的专业作用，做好班级、年级、
全校的微课间体育活动整体实施方
案、协调工作等。

丰富活动形式。学生自主活动
或组织学生集体活动，安排人员或团
队负责活动的设计、组织与实施。

合理安排场地。寄宿学校：建议
开展早锻、晚锻、课后集中活动等。
小场地学校：提倡开展“室内操”活
动、“防控近视”游戏活动等，创设“康
乐室”“地面体育区”“活动长廊”“楼
顶体育区”“金边银角”等，尽可能满
足学生课间微运动的需要。场地较

好的学校：根据学校的班数和人数，
设定专门的课间活动区域，指导学生
进行个体或团体活动。

准备好相关器材。小型、易损器
材由各班组织学生自带或学校提供，
大型器材由学校统一购置和管理。

控制好运动量。要根据天气情
况，灵活选择或安排低强度的微活动
项目，做好 10～15 分钟的整体规划，
主体10分钟左右的活动时间，心率原
则上控制在130 次/分以下，在上下一
节课前，心率应恢复至正常水平。

合理安排时间。如安排集体活
动，建议时间控制在5～10分钟，其余
时间，学生自主选择。鼓励多开展保
护视力游戏等。

活动保障

一是划分活动区域。学校按班
级划定活动区域，防止学生乱跑乱窜
造成混乱。二是进行安全教育。教
师要加强安全教育，指导学生安全、
文明、有序地参加活动。三是制定应
急方案。如有伤情发生，在场教师必

须第一时间对伤者进行处理，并通知
学校领导，各负其责。四是鼓励自备

“运动功能包”，包括毛巾、水杯、更换
的衣物等；有条件的学校设置更衣
室，方便学生更换衣物、简单梳洗等。

评价反馈

一是做好活动记录。学校集体
组织的微课间活动，每次活动结束
后，负责教师要写好活动记录，包括
活动时间、活动人数、组织形式、具体
指导、活动效果等。二是进行定期评
估。定期对活动进行评估，收集师生

意见，针对问题进行改进。三是进行
自我评价。学生积极主动参与、注意
自主活动过程中的安全性，主动与同
学分享微课间活动项目与积极感受，
有效地调节身心和眼部疲劳等。


