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阳光阳光体育，不止2小时小时
本报记者 高玲玲

近日，在国务院新闻办公室举行的“推动高质量发展”系列主题新闻发

布会上，教育部相关负责人表示，要实施学生体质强健计划、心理健

康促进行动等，保障中小学生每天综合体育活动时间不低于2小时，要让孩子

们动起来，多见阳光，多呼吸新鲜空气。

在浙江，2021年，省教育厅就有相关政策，提出要着力保障学生每天校内

外各一小时的体育活动时间。日前，记者随机走访了省内几所学校，就学生在

校运动时间进行了解。

遇到问题有解法

增加在校体育活动时间，首

先面临的问题是时间从哪里

来？双塔小学校长陈雷钧算了

一笔账，上下午各安排三节课，

适当缩短午餐及午休时间，并微

调部分课程。“只要匀出40分钟，

就能规划好大课间。”陈雷钧很

笃定。“我们采取的方式也是微

调了部分课程”仓前实验小学副

校长周芳介绍。

在这个过程中，学校也会听

到一些家长的顾虑，“主要来自

六年级，怕户外运动时间过长影

响孩子在校学习时间，从而影响

成绩。”周芳说，为此，仓前实验

小学专门请教育专家为家长讲

解了孩子每天进行充足户外运

动的重要性。“从近几年六年级

不断提升的成绩来看，体育锻炼

不仅不会拖学习的后腿，反而是

有助益的。”

时间有了，场地从哪里来？

双塔小学现有 37 个班级，1600
余名学生。增加课间时间之前，

陈校长和体育老师们一起，排摸

了学校所有的空地。最终，学校

共挤出 19个可供学生课间运动

的场所，每个场所对应不同的运

动项目，气排球、羽毛球、乒乓

球、滚铁环、跳皮筋、摸石过河、

跳跳球……学校统一安排，让各

个班级的学生轮流体验。

仓前实验小学也是利用起

学校可利用的空间，比如在教

学楼之间的空地安装了乒乓球

桌，在过道区域画上了跳房子的

方格等。“跑操的地点也根据班

级进行了划分，低年级在操场跑

圈，高年级则围着教学楼跑。”

周芳说。

在户外运动的孩子多了，运

动的时间长了，如何确保学生安

全？对此，仓前实验小学动员所

有的班级的正副班主任干上了体

育老师的活儿，“阳光体育活动内

容相对比较简单，班主任老师主

要是组织学生开展一些体育类游

戏。”周芳说，不少班主任还在这

个过程中发挥主观能动性，

发明了体育小游戏。六年

级（1）班学生经常玩的“倒跑

接力”，就是班主任程俏想出

来的，既有趣又能锻炼学生

的平衡感。

双塔小学则更加关注

安全细节，比如排球架有个

大底座，孩子活动过程中容

易绊脚，放置的位置有讲

究；又比如跳皮筋活动结束后，

器材收纳容易打结，整理要讲方

法；再比如跳跳球，是一项锻炼

平衡能力但有一定风险性的活

动，老师们正好可以教孩子们如

何在运动中保护自己……

充满“阳光”的作息表

杭州师范大学附属仓前实验小

学每天开设 2个阳光体育活动时间

及丰富的体育拓展课程，保证学生

平均每天在校体育活动时间在 2小

时以上。

10 月 9 日，随着上午第一节课

结束的铃声响起，杭州师范大学附

属仓前实验小学的第一个40分钟阳

光体育活动时间开始，六年级（1）班

的同学们跑下楼梯，先绕着教学楼

跑两圈，之后在班主任程俏的带领

下玩起了“蛙跳接力”游戏。四个同

学一组，用时最短的队伍获胜。游

戏结束后，同学们可以自由活动，参

与自己喜欢的体育项目。另外一个

阳光体育活动时间在下午第二节课

之后，也是阳光比较充足的时候，适

合孩子们进行户外运动。

体育拓展课则被安排在下午的

课后托管班中。学校设立 30 多个

体育社团，包括击剑、跆拳道、健美

操等。开学的第一个星期，学校会

在钉钉上发布课程内容，由家长跟

孩子商量后自行选择。这个学期，

一年级（2）班的余一杭报了羽毛

球、篮球和乒乓球三个项目，“羽毛

球一周一节课，其余两个项目是一

周两节。”余一杭妈妈李哲说。“阳

光体育活动时间、体育拓展课、课

间、体育课，这些时间加一起，孩子

们每天的户外运动时间远远不止 2
个小时。”李哲对学校的安排表示

满意。

绍兴嵊州市双塔小学则启用了

一张特别的作息表，将 10分钟的课

间延长，分别在上午设置两个 30分

钟的大课间，下午是三个 20分钟的

大课间，让学生课间活动时间达到

两个小时。

“保量提质”是根本

随着户外体育活动时间的

增多，周芳发现，学生们最明显的

一个变化就是小胖墩变少了。“以

前每个班都有几个，现在数量明

显减少了。”对于变化，六年级（1）
班学生孙维维的家长高京楠感触

颇深，“我们这学期刚转学过来，

就一个多月的时间，孩子饭量越

来越好，睡觉越来越香。”

双塔小学的变化更直观，

“对比最近两年的体质测试成

绩，整体有明显提高，全校的优

秀率从 78.9%提高到 87.6%。更

重要的是，孩子们脸上的笑容，

也多了。”陈雷钧说。

除了保证运动时间外，学校

也为孩子们提供“竞技场”，比如，

仓前实验小学推出“2+4”模式，即

每年开办两种运动会，即田径运

动会、素质运动会；组织四项体育

联赛，校园篮球、排球、乒乓球、三

棋联赛覆盖一整年；宁波郭州区

钟公庙第二中学，在体育课的基

础上做“加法”，开展校园迷你马

拉松等活动；杭州市天长小学，结

合时下热点引导孩子们运动，巴

黎奥运会期间，学校让学生选择

喜欢的奥运项目自我挑战。

“青少年时期是人生重要的

成长期，让孩子们喜欢运动、乐于

锻炼，是促进中小学生全面发展

的必然要求，关乎个人成长，是其

他学科知识所不能替代的。”浙江

师范大学体育研究所所长、博士

生导师邵伟德说。不过，要保证

每天综合体育运动时间不低于2
个小时，这不仅需要学校合理安

排教学和运动时间，也需要相关

部门给予政策上的支持，同时，要

加大宣传力度，获得家长，尤其面

对升学压力学生家长的支持，让

运动2小时切实推行下去。
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