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□杭州市现代实验小学
党总支书记 张 刚

7年前，刚来到现代实验小学时，

校园里的场景让我久久难以平静：体育

大课间，做操的学生稀稀拉拉、无精打

采、动作松散、眼神黯淡，缺少少年应有

的朝气与活力。一个直击教育本质的

问题摆在我面前：为什么天性好动的学

生普遍不喜欢体育课？我们天天讲“健

康第一”，可学生连运动都不爱，健康又

从何谈起？

带着这份思考，我们面向全体师生

开展了调研。关于“不喜欢参与运动的

原因”这一题，学生给出最多的答案是：

内容单调、不好玩、没兴趣。教师的困

惑也十分现实：体育活动多了会不会挤

占文化课时间？学生动得多了，会不会

心浮气躁、影响课堂效率？校园场地狭

小，全员运动如何保障安全？这3个问

题，既是教师的现实顾虑，也是制约学

校体育深入开展的瓶颈。我们深刻认

识到，落实“健康第一”的关键是让学生

爱上运动，只有让体育回归儿童天性，

让运动变得好玩、有趣，才能真正以体

育人，并撬动“五育”融合。

基于此，我们确立了建设“好玩的

体育校园”的实践方向，围绕时间盘活、

空间拓展、形式创新3个维度，构建让

学生愿意动、主动动、快乐动的校园体

育新生态。

在时间上，我们打破传统课间碎片

化、形式化的局限，全面盘活运动时段，

构建“30分钟阳光体育大课间+N个15

分钟特色小课间+60分钟课外体育活

动”的全天候运动体系。我们把运动嵌

入日常，让学生每天都有固定、充足、快

乐的活动时间；晴天开展广播操、趣味

田径、民间体育等户外锻炼活动，雨天

开展柔韧操、正脊操、课间游戏等室内

锻炼活动，做到风雨无阻、常态坚持。

我们还面向全体学生发起“课间游戏征

集令”，共创课间趣味运动300项，让学

生在运动中学习、在游戏中成长。实践

证明：运动不仅不占用学习时间，反而

为学习赋能，让学生更专注、更投入。

在空间上，我们以全景学习思维拓

展运动场景，让“小校园”变身“大乐

园”。我们把校园斜坡改造成趣味滑草

区，在树枝上悬挂排球设置摸高区，利

用墙面和大树打造攀爬挑战区，在教室

走廊立柱间推广趣味摸高。我们在校

园首创“亚运定向赛道”，可变化出近

200条定向跑操线路，在校园墙面绘制

巨幅视力表，开展趣味跳房子、国际象

棋等地面彩绘游戏活动。我们还以AI

赋能学生趣味运动，实现“校园处处可

运动、时时能锻炼、个个有项目”。

在形式上，我们连续7年坚持“学

练评”一致性校园体育综合改革，让体

育课的学、大课间的练、校园的赛无缝

衔接，闭环推进，形成班班有班队、周周

有活动、月月有赛事、人人有参与的浓

郁运动氛围。聚焦学，我们以大单元促

“四化”课堂转型，创新“学练三个一”教

学策略，让体育课更贴近学生学习需

求。聚焦练，我们以“小巧活”为核心推

动“一班一品”阳光体育大课间创新，在

体能操、啦啦操、跑操的基础上加入田

径、体操、体能、中华传统体育、新兴体

育等7大项内容，设计了18项组合练

习套餐供学生选择。聚焦赛，我们连续

5年举办全员运动会，打破传统运动会

“少数人比、多数人看”的模式，依据运

动规律和学生身心特点分年龄段设置

竞赛项目，如最长绳子、流浪地球、抢运

零食、枕头大战……实现人人上场、全

员参与。

7年深耕“好玩的体育校园”带来

的变化真实而深刻，也让我们对“健康

第一”理念有了更具象、更深刻的理解。

最可喜的变化，是学生的身心素养

持续向好。全校学生国家体质健康标

准测试优秀率从2019年的37.22%上

升到 2025 年的 86.6%，优良率达到

98.7%。学生力量、耐力等关键素质稳

步增强。学生近视率、肥胖率、营养不

良率持续下降，校园里几乎没有了“小

胖子”。

最直观的变化，是校园活力日益增

强。曾经沉闷的大课间，如今变成欢声

笑语的活力场。运动拉近了师生距离、

融洽了学生同伴关系。教室里学生学

习更专注了，操场上学生运动更投入

了，校园里处处充满朝气与烟火气。

最深刻的变化，是教师与家长的教

育认知实现根本转变。健康的教育，是

家校社协同、人人聚力的

教育。曾经担心体育影响学习的教师，

如今主动参与运动、带头示范；曾经只

关注分数的家长，如今积极参与亲子赛

事、支持孩子坚持锻炼。大家越来越清

晰地认识到：体育是育人之基，健康是

成长之本，运动不仅不会耽误学习，反

而能强健体魄、磨砺意志、滋养心灵，为

学生终身发展奠基。

校长圆桌会

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

实践主讲实践主讲 现场直击现场直击

观点交锋观点交锋

●编者按：今年2月，教育部以“健康第一”为主题召开了新春第一会，对推进学生身心健康工作进行了全面部署。会上明确提出，要以健康

学校建设为引领，强化“五育”并举、推进“五育”融合，着力破解学生身心健康突出问题，让“健康第一”教育理念落地见效。

基于此，校长圆桌会计划以“健康第一”为主题，推出一系列专题报道，希望通过有深度、有温度的对话，发掘一线校长们的真实思考与实践

探索，为更多学校落实“健康第一”理念提供媒体支持。本期探讨——

“健康第一”：让学生爱上运动

主持人：言 宏

主持人：怎样的运动更有价值？

张 刚：如今我们谈论运动的价值往往是从成人角度

来进行判断的——要达成什么目标。换个评价标准，排

序就变了。我们应该尊重儿童的天性、尊重差异，做好引

导，让他们萌发自主意识。在这种状态下，他们就能热爱

运动，欢快地运动起来。

许 强：运动要分学段。如果在一二年级简单化地让

学生不停跳绳，那么学生从小就会觉得“学体育=跳绳”，

这怎么能爱上运动？低段学生喜欢蹦蹦跳跳，就应先将

其运动兴趣激发起来。到了高段，就得“学会”和“勤

练”。我们不能把健康异化为可量化指标，而是要把运动

融入生活。

雷陈华：真正有价值的运动，不是标准化技能训练，也

不是功利性成绩比拼，而是把完整、自在的时间还给孩

子。哪怕只是在阳光下奔跑、发呆，只要身心舒展、灵魂自

由，这段时光便意义非凡。

主持人：运动要重点强调竞技性还是参与度？

赵 骎：因人而异。竞赛型选手必须面对输

赢，普通人不必有太多竞争。我们学校有“生活

应用型空间”。学生可在此模拟经营银行、快递

公司，其实送快递也是一种运动。运动是生命

状态，也是生活的一部分。

郭 政：比赛学规则、学相互协作、学顽强拼

搏的精神，但不要让学生太在意结果。竞赛是

“灯塔”，全员是“沃土”，两者需要平衡。

雷陈华：有输赢很好！运动比赛是成本最

低的挫折教育。运动能让身体分泌内啡肽等神经

化学物质从而缓解压力，运动带来的挫败感最容易被

治愈。

许 强：最终要让学生学会面对输赢。我们可以设置

接力奖、进步奖，给他们一个过渡的台阶，让他们慢慢接

受失败，这对他们的未来成长很有帮助。

毛园丽：钟秉枢教授说，体育就是“动出灵性、玩出个

性、跑出韧性、拼出血性、赛出德性”。重要的是，要让学

生在集体赛中学会团结协作，体验团队荣誉感。

主持人：学生喜欢活动但家长反对，怕影响学习、怕

安全问题，怎么办？

章时杰：双管齐下。一方面要引导学生，激发他们的

参与热情，让他们自己去争取、去说服家长。另一方面要

多做家长工作，不妨告诉家长：体育好的话有特长生升学

通道，让孩子多一条出路。

毛园丽：先接纳现实，刚开始肯定有阻力。我们推广

全员体操时，有学生骨折了，家长却说“孩子说是自己做

错了动作”。为什么？因为前期工作做足了，家长清楚整

个流程。体育活动开展后，学生的学习生活状态越来越

好，学校的教学质量也是拾阶而上，家长自然就支持了。

郭 政：首先要让家长认同“健康第一”。我们有个学

生打篮球骨折了，家长说：“没关系，运动哪有不受伤的？”

后来这位家长在家长会上分享这个案例时表示，孩子受

伤后反而学会了预防受伤，现在还在继续打球。我们要

用沟通消除顾虑，用成果赢得认同，让家长看到孩子在奔

跑中的笑容、在团队中的成长。 （高 岩 整理）

听完张刚的介绍后，在场各位专

家、校长就如何理解“健康第一”和“让

学生爱上运动”发表各自的观点。

鲍学军（浙江省青少年体育运动

联合会会长）：这几年，各级教育行

政部门对学校体育工作极为重

视，采取了很多措施。很多学校体育

工作很有特色，但还有几个方面要认

真研究。

第一个是强度问题。现在的学生

体质健康合格率较高，但优秀率不够

高，主要还是体育工作的

强度不够，强度就是

要让学校体育有对

抗性，有训练中

的流汗吃苦、挑

战自我。

第二个是

深度问题。学

校课时总数是

有限的，但体

育文化的营造是

无限的。体育不

是可有可无、可开可

不开的一门课，要系统

化架构学校体育课程、

课后服务、运动俱乐部、

运动队等。

第三个是广度问

题。要营造相对丰富

的体育课程，增加一些

匹克球、街舞、网球等新

兴时尚体育项目，增加

户外体育活动，引进社

会体育资源开展课后服

务，让学生有更多选择。

陈 亮（杭州市拱墅

区教育局党委书记、局

长）：学生有了好身体，

才有好未来。杭州市拱

墅区将“健康第一”理念

融入育人全过程，从“课

间 15 分钟”微改革到

“百千万”行动全域铺

开，开展多样体育项目，

从“智慧体育赋能”到打

造学生喜爱、能出汗的

体育课，实实在在地让

学生动起来、体质强起

来，形成“全员参与、特

色引领、竞技突破”的发

展格局。“健康第一”既

是教育工作根本遵循，

更是一份沉甸甸的政治责任与育人使

命，关键在于落地见效、常态长效。

余 林（浙江大学附属中学校长）：

必须激发学生的运动热情，培养他们

终身受益的体育习惯。

依托毗邻西湖的地理优势，学校

设计了“天天跑操，周周跑山，年年跑

湖”的特色模式。已持续30多年的环

湖跑（3.5公里）与春日毅行，让学生在

自然中释放压力。同时，与黄龙体育

中心达成战略合作，将体育选修课、校

园运动会引入专业场馆，提升体育活

动的专业感与吸引力。

针对学生兴趣与基础的差异，学

校引入棒球、网球等12门特色课程，

以“自助选课、分层教学”的模式，为不

同起点的学生规划个性化成长路径，

确保每个人都能找到适合自己的赛

道。体育节不仅是班级竞技的赛场，

更是师生同乐的运动嘉年华。“冠军队

伍挑战教职工”“校队对话CBA选手”

等特色环节，既保留了竞技张力，也融

入了开放对话的乐趣。此外，学校引

入AI与智能设备，通过无感化体测、

三维动作纠错、游戏化激励等手段，

让锻炼与测评更高效精准，增强学

生的成就感与传播力。

赵 骎（杭州市钱江外国语实验学

校、杭州市景荷中学党支部书记、校

长）：体育是浪漫的教育——它不只

是奔跑与跳跃，更是成长中最热烈的

诗意，是让优势自然生长的鲜活舞

台。杭州市钱江外国语实验学校以

每日一节体育课为底色，将足球、棒

球、武术、篮球化作成长的注脚，让每

个学生都有机会绽放独有的运动天

赋。“班班有队伍”，让每个学生都能

找到适配自己优势的运动角色，或是

绿茵场上的前锋，或是棒球场上的投

手，或是武术队里的新秀，在擅长的

领域建立自信；“月月有赛事”，以赛

促练、以赛促成长，让学生在竞技中

放大自身优势、在团队活动中补足自

身短板。2025学年，参加学校体育文

化节的学生达 2326 人次，也就是说

99%以上的学生都参与其中。

郭 政（台州学院附属中学校长）：

校园里需要三种声音：不仅有读书声，

还要有运动的欢呼声和优雅的歌唱声。

我们始终把学生身心健康放在首

位，大力推行“85120”健康行动计划：

每天睡足8小时，每天摄入5种以上新

鲜蔬果，节假日每天使用电子产品不

超过 1小时，坐姿保持“一尺一拳一

寸”，每天校内综合体育活动不少于2

小时，课间走出教室看20米以外的地

方持续20秒，做到零碳酸饮料摄入。

要让学生真正爱上运动，必须让

体育回归本真，让学生掌握体育技能、

培养体育兴趣、养成体育锻炼的习

惯。我们构建了学、练、赛一体化的体

育教学模式，即上课教的就是课间练

的，也是运动会比的。在“学”的层面，

我们力求扎实，打造有体系、有梯度的

体育课程，实行体育技能走班制，让每

个学生掌握一项能伴随终身的运动技

能；在“练”的层面，我们力求充分，让

运动成为校园生活的日常，创新设计

大课间活动，将技能训练融入日常锻

炼；在“赛”的层面，我们力求精彩，把

少数人干、多数人看的运动会改造成

人人参与的体育嘉年华。

（下转第7版）

“健康第一”：从打造“好玩的体育校园”开始

点评点评点评点评点评点评点评点评点评点评点评点评点评点评点评点评点评点评点评点评点评点评点评点评点评点评点评点评点评点评点评点评：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：

重新认识体育锻炼的作用
——让“健康第一”从理念走向行动

□浙江大学教育学院体育学系系主任 胡 亮

如何让学生真正爱上运动？我提供几点思考。

一是树立正确的健康观，认识体育的多元价值。世

界卫生组织指出，健康涵盖身体、心理和社会适应3个维

度。全国学生体质与健康调研结果显示，过去几十年我

国青少年身高体重持续增长，但心肺功能、力量等素质不

容乐观，近视率、肥胖率攀升，心理健康问题日益凸显。

体育锻炼的作用在此刻尤为重要。合理运动不仅能强健

体魄，更能释放压力、激发愉悦情绪、创造社交机会。这

正是对全面健康观的最佳诠释，也是落实“健康第一”的

具体路径。

二是需认识“体智融合”的必要性与可能性。长期以

来，体育被视为文化学习的对立面，“四肢发达、头脑简

单”的偏见根深蒂固。家长担心运动挤占学习时间，这种

焦虑可以理解，但不必过度。大量研究表明，合理安排的

体育锻炼对注意力、记忆力等认知功能，以及学业表现均

有积极作用。 （下转第7版）

图为杭州
市现代实验小
学学生在校
园里滑草。

图为杭州
市现代实验小学
全员运动会现场。

图为杭州市钱江外
国语实验学校亲子皮划
艇比赛现场。

图为浙江大学附属中学学生参加2025环湖跑。

图为台州学院附
属中学学生在进行引
体向上。


