
上海市零陵中学 2024 年高中线上校园开放展示

卷首语

“淬心以火铸剑魂，澄心树德立真人。”零陵人在辛劳中体会着快乐、在坚

守中追求着发展、在探索中收获着超越，将继续秉承“搏”的优良传统，创新“博”

的高尚境界，凝心聚力为社会培育“身心健康、诚信有德、学业有成、个性发展、

奠基未来”的优秀人才。

办学理念

学校坚持“特色兴校，人才强校，以德立校，依法治校”的办学策略，坚持

“以击剑文化引领学校内涵发展”的办学思路，坚持“铸剑树人，‘五 JING’

引领，自信成长”的学校德育工作理念。坚持“德育为先，特色育人”的办学实

践，形成了“厚德、睿智、团结、诚信”的校风、“亲切、勤快、敬业、求实”

的教风和“勤学、善思、合作、进取”的学风，为培养学生全面发展、个性的健

康发展和可持续发展打下坚实的基础。

办学特色

学校于 1974 年创建击剑特色项目，并成为国家级体育传统特色学校，曾多

次获得全国群众体育先进集体，学校击剑运动队是上海市二线运动队。近年来，

学校的击剑健儿屡获佳绩，荣获青少年击剑锦标赛男花团体亚军和个人亚军、击

剑冠军赛男花团体亚军、上海市中学生击剑锦标赛初中组女子重剑个人第三名等

荣誉。

学校坚持“优质初中，特色高中”的办学目标，确立了“以优质课程促素质

提升，以特色办学谋学校发展”的战略思想，同时以“夯实基础、彰显特色”为

突破口，形成了以“博”为核心的学校文化内涵，并构建了“雁阵领航”团队育

人协作机制、“年段主题分层德育”实践模式、“‘铸剑树人，自信成长’——

‘五 JING’德育校本课程”，学校成立了徐汇区首家中学层面的“上海市级青

春健康俱乐部”，现已成为了国家级青春健康俱乐部，向学生、家长、社区全面

开放，以专业化的队伍助力学生健康成长。



办学条件

上海市零陵中学是一所公办完中，创建于 1964 年。地处徐汇区东安路，占

地 16.28 亩。学校交通便利，周边医疗、科研资源丰富。校内建有松林幽径、藤

廊雅园、击剑浮雕等独具文化魅大的人文景观，环境优美、氛围和谐。学校拥有

2幢教学大楼和 1座击剑馆，南北大操场各一个，有较为齐全的教育教学设施。

学校于 1974 年创建击剑特色项目，并成为国家级体育传统特色学校，曾多次获

得全国群众体育先进集体。2020 年以来，学校先后被评为市安全文明校园、市

依法治校示范校、市家庭教育示范校、市十四五家庭教育基地校、市绿色学校、

区十四五行为规范示范校、区人工智能教育联盟校等。

师资水平

目前，学校有 33 个教学班级，一千多名学生。学校现有教职工 106 人，其

中教师98人，在岗教师学历均为本科及以上，其中研究生学历占教师比例30.3%；

中高级教师占教师比例 80.9%。近三年来，我校有三十余名教师荣获市区“园丁

奖”、区“骏马奖”、“局学科带头人”、“局中青年骨干教师”和“区学科中

心组成员”等个人荣誉。

课程设置

学校按照既定的发展规划，合理制定清晰的阶段性目标，把课程建设和课堂

改革作为学校特色办学的重要工作。学校全面践行“轻负优质”，推动“高效课

堂”，提升教师专业素养和学生终身学习素养，让教师“自主发展、持续成长”，

让学生“人格健康、全面发展”。基本实现学校课程内容多样化、特色化、可选

择，实现课堂教学内容有序、方法得当、过程有效、评价科学。通过创新课程与

加强教学管理，学生的创新素养与实践能力得到切实提高，教师的学科教学与科

研水平有明显提升。

一、课程目标

（一）学生培养目标

1、总目标

培养具明理、自信、坚韧之性，善合作思考，能通达之未来公民。



2、具体目标

获得自然与社会的基本认知；掌握领域知识，具备基本科学素养和人文素养，

身心健康；具备面向未来的基本素养；具备独立思考能力和批判性思维能力，有

自我认知、自我规划和管理的意识和能力，能与人有效沟通合作，能发现现实生

活中问题，具备研究问题的一般方法；形成积极的价值观念体系；有健康的个性

特长，关心自我及他人，具备一定审美情趣和生活方式。

（二）课程发展目标

1、总目标

围绕“六大”素质（国家意识、公民人格、人文情操、科技素养、自主能力、

创新精神），始终关注学生的主体性和个性发展需要，系统推进学校课程教学改

革。

2、具体目标

构建起与徐汇教育现代化要求相匹配、与素质教育特色完中相适应、有零陵

校本特色的课程改革新格局。健全完善课程体系，形成符合校本和学生发展特点

的、年段有机衔接、内容有机统整的课程体系；推进课程资源有效整合，形成有

利于学生全面发展、个性成长，有利于创新精神和实践能力培养的学校教学工作

新格局。

二、课程结构

（一）学校课程整体框架图

学校围绕课程理念和课程目标的定位，主要分成人文教育、科学教育、艺术

教育以及健康教育四大领域，如图所示。四个领域的课程目标分别为：

零陵中学课程领域



人文教育：认识社会发展的历史与规律，了解身处的城市特征与文化；树立

社会理想，适应社会需要。

科学教育：掌握自然科学思维方法；掌握自然科学知识，培养科学意识与创

新精神；培养探究自然改造自然的实践能力。

健康教育：了解自我、锻炼意志、学会生存，促进学生身心素质提升。

艺术教育：陶冶情操，增强艺术修养，培养学生发现美欣赏美、表现美、创

造美的审美能力。

（二）学校课程结构表

国 家或 市

级课程

校本拓展型课程
研究型课

程

学科拓展 领域拓展

课
题
型
研
究
（
自
然
科
学
类
、
社
会
科
学
类
、
人
文
类
）

语言与文

学学习领

域

语文 阅读、写字

传统文化之海派文化系列：我

来说沪语、弄堂游戏大家玩、

走进上海文化名人

传统文化之节日文化系列：中

外传统节日文化比较、

英语 听说

经典听说系列：英语歌曲鉴

赏、读经典演精彩、听故事磨

耳朵

数学学习

领域
数学 方法与应用

科学与生活系列：数学金字

塔、数学思维——多米诺骨

牌、纸艺工坊、围棋

自然科学

学习领域

物理 分层拓展课程、

限定选修拓展

课程

科学与生活系列：生活中的物

理

化学
科学与生活系列：生活中的化

学、化学实验设计

生物
限定选修拓展

课程

科学与生活系列：认识周围的

植物

社会科学

学习领域

地理

限定选修拓展

课程

政治 科学与生活系列：法制与生活

历史
海派文化系列：上海乡土历史

讲座

心理/生涯
科学与生活系列：心灵花园、

医疗急救

技术学习

领域

劳动技术 乐高机器人、Photoshop 图像

处理案例制作、动漫信息科技

艺术学习

领域
艺术

艺术人生系列：中国画基础、

板报设计与制作、戏剧欣赏与

表演、板画



体育与健

身学习领

域

体育
体育专项拓展

课程

阳光体育系列：健美操、武以

振魂、篮球训练、击剑运动员

训练课

综合实践

学习领域
社会实践

社团活动、社会实践体验、志

愿者服务、中山医院义务导医

三、课程设置与课时安排

（一）高中课程设置与课时安排

年级

学分

科目

高一 高二 高三 说明

语文 4 4 2 2 2 -

（1）此处所列的是各

学科国家课程学分，

主要包括各学科必修

课程和选择性必修课

程学分。

（2）在保证地理、生

物学必修课程课时数

均为 72 课时，选择性

必修课程课时数均为

108 课时的前提下，

学校要根据本市普通

高中学业水平考试规

定，合理安排课程。

数学 2 3 3 3 3 -

英语 3 3 3 3 2 -

思想政治 2 2 2 2 4 -

物理 2 2 2 2 4 -

化学 1 2 1 3 3 -

历史 1 1 2 4 2 -

地理 4+6

生物学 4+6

技术

信息技术 2 2 1 1 - -

通用技术 1.5 1.5 1 1 - -

体育与健康 3 3 3 3 3 3

艺术

（或音乐、美术）

1 1 1 1 1 1

综合

实践

活动

研究性学习 6
均为必修内容，可以

集中安排，也可以分

散安排。研究性学习

要完成 2 个课题研究
党团活动、 2



年级

学分

科目

高一 高二 高三 说明

或项目设计，以开展

跨学科研究为主。

军训、社会

考察等

劳动 6

（1）安排志愿服务

2 学分，在课外时间

进行，三年不少于 60

课时。

（2）其余 4学分内容

与通用技术选择性必

修及校本课程统筹。

校本课程 75

此处所列的是校本课

程学分上限要求，学

校要结合实际情况合

理安排。

晨（午）会 每天 15-20 分钟

午休 每天至少 30 分钟

广播操、眼保健操 每天约 40 分钟

（二）学校一日安排

时间 内容安排

7:40-8:00 课前准备

8:10-8:50 第一节课

8:50-9:00 课间休息



9:00-9:40 第二节课

9:40-10:10 学生大课间（含广播操）

10:10-10：15 眼保健操 1

10:15-10:55 第三节课

10:55-11:05 课间休息

11:05-11:45 第四节课

11:45-12:45 午餐、午会、午休

12:45-12:55 午休

12:55-13:35 第五节课

13:35-13:45 课间休息

13:45-14:25 第六节课

14:25-14:35 课间休息

14:35-14:40 眼保健操 2

14:40-15:20 第七节课

15:20-15:30 课间休息

15:30-16:10 第八节课

16:10-16:20 课间休息

16:20-17:00 课后辅导

（三）专题教育和班团活动

1、“五 Jing”即“净、敬、静、竞、境”一日行为规范养成教育

将未成年人思想道德建设、社会主义核心价值观、中学生行为规范等内容相

凝聚与融合，是统领学校德育工作的行规准则。以“五 JING”（净、敬、静、

竞、境）思想为引领，帮助学生正确认 识自我，更积极地自我评价，更自信地

成长；引导学生“尚美、求真、向善、 自信、自强”，将个人的自我价值实现

与国家社会发展需要紧密结合，把个人理 想融入国家和民族事业中，树爱国主

义之“根”，立民族精神之“魂”，行当代 学生之“德”，培育社会主义时代

新人。

“净”能育美——仪容仪表整洁得体，环境卫生干净优美，由外在之美生发

内在之美。“静”能生慧——不受外在滋扰而坚守初生本色、秉持求真初心。“敬”

能孕德——敬业乐群、尊老爱幼、尊师敬长是中华民族的传统美德， 相互尊重

是交往的基本礼貌，看到他人的长处是“敬”，容忍他人的不足也是“敬”。“竞”

能促优——在竞争中，在互相争胜中，提升抗逆力，增长优势。“境”能筑基—

—德润人心，在前“四 JING”教育的基础上，帮助学生不断 提升道德境界和精

神境界，持续强化国家意识和文化认同，有效增强中国特色社会主义道路自信、



理论自信、制度自信、文化自信，促进学生核心素养提升和全面发展，为学生一

生成长奠定坚实的思想基础。

2、“铸剑树人——五 JING”德育主题实践课程体系



3、零陵德育“四季歌”主题月活动

4、学生拓展（社团）活动

每周四 12：15——12：45 是全校固定学生拓展社团活动时间，由学校老师

指导的心理社、哲思社、哲研社、Paradox 历史社、摄影艺术社、辩论社、国风

蓝调音乐社、羽毛球社、篮球社、大疆社团、爵士舞社、BG 桌游社、漫画社、



二维空间社、ACGN 社等课程涵盖了人文、艺术、体育、心理、健康、科学、实

践等多方面内容，都深受同学们的喜欢。学校将拓展课实施与学生社团有机结合，

将学生社团融入拓展课程中，以学生自我管理为主，教师监督指导，既锻炼培养

了学生自主管理的能力，充分发挥了学生社团作用，也丰富了我校拓展课程的内

容和校园文化建设。

招生说明

学校今年高中招生计划为 4个平行班，在招生过程中，不举行任何形式的测

试、测评、面试、面谈或调查，招生录取不与任何教育培训机构挂钩。

“淬心以火铸剑魂，澄心树德立真人。”零陵人在辛劳中体会着快乐、在坚

守中追求着发展、在探索中收获着超越，将继续秉承“搏”的优良传统，创新“博”

的高尚境界，凝心聚力为社会培育“身心健康、诚信有德、学业有成、个性发展、

奠基未来”的优秀人才。

学校地址：上海市东安路 451号（近中山南二路）

邮编：200032

招生咨询电话： 021-64170747 021-64171983 （8:00-11:00 12:30-16:30）

微信公众号：上海市零陵中学


