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编者按：
10 月 24 日，教育部发

布《进一步加强中小学生心

理健康工作十条措施》，其

中明确要求“全面推行中小

学生每天综合体育活动时

间不低于2小时，保证义务

教育阶段全体学生能够按

规定课时开展体育锻炼”。

如何理解这一政策？学校

又将如何贯彻落实政策精

神？本期探讨——

扫一扫，关注“浙江教育报 前沿观察”

微信公众号，了解教育前沿观点

前沿观察前沿观察前沿观察前沿观察
会客厅会客厅会客厅会客厅

●主持人：教育部新近印发的《进一步加强中小学生心理健康工作十

条措施》明确要求“全面推行中小学生每天综合体育活动时间不低于2小

时”。请问这一政策有何深层考量？各位又是如何解读“每天综合体育活

动时间不低于2小时”？

嘉宾：

何鲁伟 浙江省特级教师，杭州市基础教育研

究室体育教研员

张 刚 浙江省特级教师、正高级教师，杭州市

现代实验小学党总支书记

许 强 浙江省特级教师、正高级教师，杭州市

临安区博世凯实验小学党支部书记、校长

章时杰 杭州市竞舟小学校长

傅 晖 杭州市钱塘区文海实验中学党总支书记

黄泽军 杭州市临平区育才实验小学教育集团

望山小学党支部书记、校长

张冠军 杭州市西湖小学教育集团总校长、杭

州市西子湖小学校长

陈立剑 杭州市东城外国语实验学校党支部

书记、校长

彭盛芳 杭州市西湖高级中学党总支书记

施海红 杭州市四季青小学校长

沈 斌 浙江省特级教师，宁波鄞州新蓝青学

校校长

吴志勇 庆元县菊隆中学党支部书记、校长

裘松杰 浙江省特级教师，宁波市奉化区江口

街道中心小学党支部书记

程向敏 温州市双屿小学校长

主持人：言 宏

□浙江省教育厅教研室 余立峰

“全面推行中小学生每天综合体育活动时

间不低于2小时”，这一写入有关文件的刚性要

求，彰显了“健康第一”教育理念的深化。政策

脉络清晰指向青少年体质提升的迫切性。然

而，在基层实践中，课时挤压、师资短缺等困境

催生的形式化统计，却让政策面临落地考验。破

解这一难题，关键在于回归政策本质，构建“校

内提效、校外拓维、校家社协同”的实施体系。

政策落地的现实梗阻，折射出教育资源配

置的深层矛盾。课时安排首先成为校长们的

“心头难”：国家课程方案与在校时长限制形成

双重约束，部分学校通过压缩单节课时凑数的

做法，实则扰乱了教学节奏。更突出的是师资

缺口——小学体育专职教师本就供给不足，额

外增加的课时让“一人多岗”“其他学科教师代

课”成为常态，教学专业性难以保障。在这种

资源错配下，“课间延长5分钟计入运动时间”

“课后拓展选择性参与”等变通之举，虽看似完

成了量化指标，却背离了“促进健康成长”的核

心目标，沦为数字游戏。

走出形式化误区，首要前提是重构对“体

育每天2小时”的认知体系。世界卫生组织的

定义早已明确，体力活动涵盖玩耍、家务、出行

等所有消耗能量的骨骼肌肉运动，体育锻炼仅

是其中有计划的亚类型。这意味着政策强调

的“综合体育活动时间”，本就包含校内、校外

两大场景，而非局限于操场之上的规范训练。

某些学校的实践颇具启发：通过体育作业打

卡、家长陪练打卡等形式，将运动场景延伸至

家庭，既规避了校内资源不足的限制，更培养

了学生的终身运动习惯。这种认知升级，为资

源整合提供了理论支撑。

校内提质增效，是落实2小时要求的基础

工程。有的学校微空间改造经验值得借鉴：将

走廊改造成运动长廊，在转角设置跳绳点，把天

台建成“空中运动场”，让有限空间发挥最大价

值。课程设计更需突破单一模式，在田径、球类

等常规项目外，引入抽陀螺、飞盘等传统与新兴

项目，通过班级赛、年级赛激发学生参与热情。

师资保障方面，教育部出台的体育教师队伍建

设新政提供了路径：打通退役运动员任教通道，

将课后指导计入工作量并与绩效挂钩。浙江省

教育厅倡导的每天一节体育课包含体育活动

课。这些举措正在破解师资短缺的痛点。

校外场景拓展，是填补时间缺口的关键支

撑。家庭作为重要场域，需要从旁观者转向参

与者。学校可倡议绿色接送，鼓励步行、骑行

替代机动车，将通勤转化为自然的体力活动；

托管时段则可邀请家长志愿者主导体育活动，

既缓解师资压力，又深化亲子互动。社会力量

的介入更能丰富供给：青少年体育俱乐部提供

专业训练，社区开放运动场馆，基层赛事为学

生搭建展示舞台，形成“练、训、赛”一体化体

系。这种多元协同，让运动从学校任务变为生活日常。

从“体教融合”到“五育”并举，体育从来都是立德树人

的重要载体。它不仅能强健体魄、控制近视率与肥胖率，更

能通过运动中的协作培养品德，通过规则意识涵养人格，通

过多巴胺分泌呵护心理健康。落实“体育每天2小时”，绝

非简单的时间叠加，而是一场教育理念的革新。它要求我

们超越课时思维，建立健康思维；打破校园边界，构建协同

生态。

当校园的专业指导、家庭的温暖陪伴与社会的多元支

持形成合力，当运动从“要我参与”变为“我要参与”，“体育

每天2小时”才能真正实现从形式达标到健康赋能的跨

越。这既是教育强国建设的应有之义，更是为民族未来筑

牢健康基石的必然选择。
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10月29日，杭州市中小学体育课堂教学论坛暨“杭派体育校长联盟”第二届学校体育工作交流

展示活动在杭州市竞舟小学举行。与会校长们围绕如何理解新政策、如何保障学生“每天综合体育

活动时间不低于2小时”，以及对评价形式的期望等议题，展开了热烈讨论。

许强：首先，要牢固树立“健

康第一”指导思想，深度挖掘以体

育人的内涵。

其次，“每天综合体育活动时

间不低于2小时”，不仅仅是在简

单调整时间，更在于重新认识学

生一整天活动时间的安排，重构

学校教育内容和教育时间，要做

“减法”和“精法”。2小时带来的

不仅是体育活动的增多和时间的

增加，它更促使学校做好顶层设

计，重新塑造学校教育整体性结

构与内容，提高教育精度。

彭盛芳：体育不是学业的

“调味品”，而是成长的“必需

品”。我们不仅仅要完成学生运

动锻炼时间上的达标，更要让健

康意识成为学生成长的底色，让

学生养成体育运动习惯，认识到

健康身体的重要性。高中学校

可推行“学期变赛季”模式，开设

多样化体育课程满足学生兴趣，

搭建全员参与的赛事体系，让每

个学生都能找到自己热爱的运

动，让课堂有选择、课后有活动、

月月有赛事。同时，我们希望家

长能多鼓励孩子走出书房、走进

操场，少一些“刷题至上”的焦

虑，多一些“健康第一”的认知。

张冠军：我认为现在的学生

普遍缺少松弛感，而体育运动恰

恰能为他们提供这种宝贵的放松

空间。创新人才的培养，同样离

不开适度的松弛环境。为此，杭

州市西湖小学正尝试赋予学生更

多自主选择的权利，避免过度安

排挤压他们本就不多的自主空

间。例如，每周有2天允许学生

从家中自带喜欢的体育器材。当

学生拥有选择权，能够参与自己

真正感兴趣的活动时，他们的参

与状态会从“要我练”转变为“我

要练”。这种由内而外的驱动

力，才是体育教学应当追求的根

本目标。

张刚：“每天综合体育活动时

间不低于2小时”的核心，就是要

让运动成为学生学习、生活的常

态。这2小时并非简单的时间叠

加，而是科学配比的成长养分：既

包含课堂上专业系统的体育技能

学习，让学生掌握终身受益的运

动本领；也涵盖课后阳光体育活

动、社团训练、户外实践等多元形

式，让运动融入日常。在“健康+”

的维度下，我们应该打破学科壁

垒，将体育与德育、智育、美育、劳

育深度融合，通过团队项目培养

协作精神，借助竞技比赛锤炼坚

忍意志，利用户外探索拓展认知

边界，让学生在运动中强健体魄、

健全人格。

何鲁伟：学校首先要准确理

解“综合体育活动”的深层内涵。

它绝不仅限于体育项目运动，例

如跑步、打球、体操等，其核心指

向的是更广泛的体力活动。这

一定位意味着，它涵盖了学生日

常生活中的各种身体活动场景，

无论是上下学的步行、骑行，还

是课间的自由玩耍和有组织的

体育锻炼。

●主持人：那么，学校应该如何开展综合体育活动，让学生更有自主

性，进而爱上体育呢？

张刚：好的教育政策落地离

不开学校的创新实践。在新政

策背景下，“杭派体育校长联

盟”学校将以四大创新实践推进

体育活动的展开：一是积极打造

“分层化+特色化”课程体系，针

对不同学段、体质学生设计个性

化内容，培育好校园体育特色项

目，努力让每个学生都能找到适

合自己的运动方式；二是推进

“数字化+场景化”教学改革，借

助AI智慧体育平台记录成长轨

迹，实现运动数据精准分析、教

学效果实时反馈，激发学生参与

运动的兴趣和内驱力；三是构建

“校际共建+资源共享”机制，整

合联盟内学校教师、社团、课程、

场地、赛事等优质资源，实现优

势互补；四是组织校长沙龙、名

师送教、专题诊断等交流活动，

分享以体育人的实践经验，推

动家校社协同，引导更多家长

参与亲子运动，联动社区开放

体育场地，以辐射共享扩大以

体育人半径。

许强：一是充分统筹活动内

容、活动功能、活动负荷，思考哪

些是群体时间、哪些是个体时

间。用系统思维进行综合设计，

将看似碎片化的时间变为系统

化、集成化的时间，拓展时空，让

学生课内外“学、练、赛”活动一体

化。二是落实政策，拓展场域，利

用一切可以利用的场地资源。如

在地面设置丰富多彩、融入教育

元素的练习场景；挖掘传统体育

项目游戏，开发引进一些新兴的

项目，比如排舞、曲棍球等，丰富

活动形式。充分利用信息化、数

字化AR等技术，激发学生活动

乐趣。三是校家社协同，形成合

力。体育活动贵在坚持，必须形

成校内外一体化的教育健康机

制，建构学生为本、学校带头、家

庭支持、全社会参与的体育发展

生态。

施海红：我们打破校园内

“单一课堂式”运动局限，通过双

师、校家社多重联动，构建多场

景、多主体、智能化的运动生

态。一方面，我们组建“体育教

师+专业教练”双导师团队，设计

游戏化课堂，如引入网球教练设

计趣味对抗赛，邀请世界冠军编

排运动操，通过专业指导与趣味

形式结合，提升课堂运动质量。

另一方面，我们构建校家社协同

机制：联合医疗机构开展大健康

监测，为学生提供身高、视力、体

重等数据作为干预依据，针对性

改善学生矮小、近视、肥胖问题；

依托青少年体育联合会开展野

外生存运动日；联动浙江体育职

业技术学院等高校及校外机构

开发特色项目，举办校际联谊

赛、校外体验营等活动，丰富运

动形式。

陈立剑：为落实这一政策，

我们主要采取了三大举措：一是

智能学伴、科技赋能，让2小时活

动有趣好玩有意义，如通过“智

能伙伴”科技狗陪跑，让体育活

动有趣好玩；二是项目丰富、多

方支持，让 2小时活动规范、多

元；三是建校家社协同育人新格

局，作为“市队联办”体育后备人

才基地学校，我们引进排球、射

箭高水平教练，建立特长生培养

“直通车”机制，在晚托课程中开

设篮球、排球、乒乓球、射箭等十

几种体育特色社团。

黄泽军：我们充分利用新建

学校的硬件优势，打造“微运动

天地”——在走廊绘制跳房子

格，墙面安装摸高器等，让运动

触手可及。同时，开发了“体育+

游戏”“体育+传统”等项目，如地

图游戏、全校共练八段锦等，以

“幸福教师”带动“幸福学生”。

学校还通过数智赋能，为学生配

发智能手环，实时监测运动数据

并同步至健康平台，生成个性化

报告，家长可通过 App 随时了

解，有效形成家校共育合力。

吴志勇：一方面，庆元县菊

隆中学在不增加周总课时量的

前提下，通过构建长短课时相结

合的弹性课程体系，实现每日必

设一节体育课或体育活动课的

教学目标；另一方面，学校立足

本校实际推进特色化课程改革，

将单节课时由45分钟调整为40

分钟，突破传统课时设置定式。

这一创新举措既保障了每日至

少一节体育课的刚性要求，又确

保学生日均在校体育活动时长

持续稳定在2小时以上。

傅晖：健康的体魄与阳光的

心灵是学生成长的“双翼”。因

此，我们认为，以体育心，每天

不低于 2小时的综合体育运动

能给学生带来一次高效的“心

理重启”。针对部分有较严重

情绪焦虑问题的学生，学校“体

艺‘心’干线”课程依托专业的

心理教师团队、体育与艺术师

资，创造性地引入心理健康团

辅课程，开展“体艺团辅对初中

生情绪焦虑干预的实践探索与

研究”。通过音乐、美术、体育等

多元素综合运用，设计了一系列

如“韵律心理舞蹈”“协作拓展竞

技”等体艺融合活动，让学生在

持续的奔跑、跳跃和协作中，获

得压力的释放。

章时杰：竞舟小学一方面保

证高质量地安排学生体育锻炼，

合理设计好上午、下午两个体育

锻炼时间，让学生主动参与到活

动中；另一方面，全面落实每天

一节体育课。学校最有特色的

是充分用好午间，让学生自由活

动。为此，我们开拓校内体育活

动区域，满足学生午间参与体育

活动的要求，让每个学生都能找

到自己的活动舒适区。学校还

开展了高质量高品质的学后托

管活动，满足不同学生的特长发

展需要；同时举办家校足球赛、

篮球赛、亲子比赛，引导家长和

学生参与体育活动。

裘松杰：为实现“体魄与人

格共成长”这一目标，我校系统

构建制度、管理与形式三重保

障，确保学生每日综合体育活动

时间达2小时。具体包括：推行

“学、练、赛”一体化模式，常态化

开展督导激励，拓展体育文化；

编制校本大纲，打造“能出汗、有

强度”的实效课堂；优化大课间

为“精力充电站”，以常态赛事促

学促练。活动时间纳入班级考

核，通过巡查反馈实现“不挤占、

不折扣、高质量”的闭环管理。

借助校运动会、足球嘉年华等活

动，推动体育与艺术、文学融合，

实现“以体育人、以文化人”的跨

学科成效。

程向敏：我校推出“两课+三

课间”模式，保障每日运动 2小

时：除体育课外，设上午大课间

（30分钟）、2个15分钟长课间，以

及下午1小时阳光体育课。校园

设计为全开放运动空间，配置地

面游戏、摸高器、搏击垫、球类器

械区及AI体育检测区等，全天候

开放。同时，实施分级评价激励，

开展“校园吉尼斯”“趣味运动会”

等活动，激发学生运动兴趣，确保

“体育每天2小时”有效落地。

沈斌：我校构建分层递进的

体育培养体系，科学安排每日2

小时的综合体育活动：大课间

30分钟用于体能唤醒与课堂练

习，午间 30分钟开展趣味打卡

活动，下午 60分钟重点发展体

育特色项目。通过外聘名师教

练强化指导，助力学生在赛事中

获奖；同时，落实大课间、午间活

动，提升体能与兴趣，实现以体

育人，促进学生在运动中强健体

魄、锤炼品格。

（文字整理：傅浩东）

专家观点
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