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“学生身心健康是每
个家庭的热切期盼，也事
关国家和民族的未来。”
在国务院新闻办公室今年
9 月23 日举行的“高质量
完成‘十四五’规划”系
列主题新闻发布会上，教
育部副部长王嘉毅介绍，

“十四五”期间，教育部
认真践行健康第一的教育
理念，着力破解“小眼
镜”“小胖墩”及心理健
康等问题，促进学生身心
健康全面发展，实施“学
生体质强健计划”，推动
各地增加体育课、体育课
后服务和大课间，推动课
间活动由原来的10分钟延
长到15分钟，落实中小学
生每天综合体育活动 2 小
时要求。

近日，中青报·中青
网记者走进固原市多所中
小学校，实地了解学生体
育锻炼开展情况，以及体
育育人工作推进成效。

中青报·中青网记者 焦敏龙

“以前课间 10分钟，去趟卫生间、交个

作业就结束了；现在 15 分钟，能和同学跳

会儿绳、打会儿排球，一到课间大家都出教

室了。”宁夏回族自治区固原市弘文中学八

年级 1 班学生海喻的感受，折射出宁夏不

少中小学课间活动的新变化。

据悉，宁夏回族自治区教育厅于今年

2 月 12 日发布《关于保障中小学生综合体

育活动时间的通知》，围绕“加快实施学生

体质强健计划”，对全区义务教育阶段学校

提出明确要求：确保中小学生每天综合体

育活动时间不低于 2小时。据此，宁夏各地

中小学日常安排发生变化：课间活动时间

从 10分钟延长至 15分钟，每天安排一次不

少于 30分钟的大课间体育活动；在每周总

课时不变的前提下，义务教育学校每天为

学生开设一节体育课；高中阶段学校每周

安排 3至 5节体育课。

在宁夏回族自治区固原市，多所中小

学校通过优化课程、加强师资、拓展场地等

举措，构建“体育育人”新生态。

课间延长到15分钟，全班
同学鼓掌欢呼

9月 8日下午，记者来到固原市原州区

第十一小学（以下简称“原州十一小”）。课

间 15 分钟，教学楼前的空地上，学生们跳

绳、打沙包、跳方格，欢笑声此起彼伏；30
分钟大课间时段，在学校老师陪伴下，56
个班级 2976 名学生参加“迷你军训”、武

术、球类运动、冰壶训练、自由运动等，响亮

的口号声在操场回荡；体育课上，孩子们以

班级为单位，踢足球、打羽毛球、打篮球，一

张张笑脸上洋溢着蓬勃朝气。

“十几年前，家长希望把音体美课换成

语文、数学等主课；如今，哪怕少上一节

体育课，都会有家长打电话来询问原

因。”原州十一小分管教学工作的副校长

吴亮认为，这一变化源于学校切实推进体

育工作的努力。 2025 年春季学期以来，

根据教育部和宁夏回族自治区教育厅相关

要求，在学生总在校时长不变的前提下，

调整了校本课程安排，实现每班每天开设

一节体育课，改变了过去体育课“可有可

无”的情况。

“2025年春季学期开学第一个周一下

午，当我在班里宣布课间将延长到 15分钟

时，全班同学一起鼓掌欢呼。”36岁的固原

市弘文中学体育教师刘勇笑着说。

之前因为教室位于三四楼，课间活动

时间短，学生很少下楼活动，即便刘勇多

次催促，仍有学生不愿动弹。如今，在 15
分钟课间里，超过三分之二的学生主动走

出教室——男生打乒乓球、篮球，女生跳

绳、打羽毛球，还有一些学生玩集体游戏。

今年以来，弘文中学在总基础课时不

变的前提下，重新规划课程结构：将每周两

节的课后辅导课减为 1节，每节课从 45分
钟压缩到 40分钟，节省出的时间用于增加

体育课时，确保中学生每天 1节体育课，每

个课间 15分钟，上下午各安排一次 30分钟

的大课间活动。

“体育课增多，会不会影响学习？”调整

初期，个别家长心存疑虑。各班班主任通过

家校沟通机制耐心解释：每天一节体育课

有助于缓解学业压力，球类运动可以培养

学生的竞争意识和团队协作能力，体育锻

炼本身有助于促进大脑发育。随着体育教

学工作的推进，越来越多家长支持孩子进

行体育运动。课间时，很多孩子会随身带上

乒乓球拍、羽毛球拍、跳绳等体育器材，方

便随时运动。

固原市第八中学成立于 2017年，是一

所完全中学。2025年春季学期，固原八中

对课间时长和体育课时作出调整：义务教

育阶段每节课间延长至 15 分钟，每天安

排 1节体育课，每周共 5节；高中部作为

寄宿制学部，每周体育课由原来的 2节增

至 3节，采用“2+1”室内外搭配教学模

式，既保障学生的运动时间，又兼顾运动

健康理论学习。

固原八中分管教学工作的副校长刘永

升介绍，学校每学期会安排 1-2天举办趣

味运动会，通过旱地龙舟、颠球跑等项

目，引导学生在“勤练、常赛”中提升团

队协作能力。高中部在早操、课间操、眼

保健操“三操”基础上，每天 21 点晚自

习后增设 25 分钟晚操，组织学生走出教

室舒展筋骨。

体育教师+班主任+编外
力量，师资“总动员”

体育课时增加了，师资配备成为学校

面临的首要难题。吴亮介绍，原州十一小首

先确保每个年级至少配备一名专职体育教

师作为引领，同时选配其他学科教师加入

兼职体育教师队伍，通过加强体育课程的

校本培训与教研，提高体育教学能力。目

前，近 60名专兼职体育教师共同承担学校

56个班级、每周 280节体育课的教学任务。

专职体育教师黄胜利毕业于宁夏大学

体育学院篮球专业，自 2016年起在原州十

一小任教。今年，他围绕护眼保健、生理健

康、个人安全常识和饮食营养等主题开展

理论教学，借助新媒体设备，组织学生观看

体育比赛视频，丰富教学内容。

24 岁的李赢州在原州区创办了一家

少儿体育集训馆。近一年来，他每周都会到

原州十一小带领学生开展一次大课间体育

活动。他表示，很高兴能成为家乡小学体育

教育的“编外力量”，希望尽己所能，让更多

学生动起来、跳起来。

通过将课间活动、大课间与室内外体

育课程紧密结合，原州十一小体育育人方

式更加丰富多元。学校依托 2023年 6月挂

牌成立的六盘山少年军校，聘请校外专业

教练、宁夏师范大学等高校师生及退役军

人志愿者，在大课间带领学生开展足球、篮

球、排球、乒乓球、柔力球、太极拳、洪拳、微

军训、军体拳及障碍穿越等多种训练项目。

本学期，学校通过购买特色课程服务，试点

开展游泳教学，引导学生掌握游泳技能；同

时利用教学楼外的“边角料”空地，彩绘跳

方格区域，打造体育活动“微场地”；组织校

委会成员和年级组长开展全员巡查，确保

各项活动安全有序进行。

今年以来，固原八中新招聘 6 名体育

教师，其中 4人加入初中部，2人承担高中

体育教学。目前全校 18名体育教师平均年

龄约 32岁，其中包括两名公费师范生和两

名研究生学历教师，这支年轻专业的队伍

为体育教学注入新活力。

刘永升介绍，固原八中紧邻固原市青

少年活动中心，借助这一资源优势拓展学

生体育活动空间，合作举办校园文体赛事。

校内配备田径场、6个室外篮球场和 1座室

内体育馆，馆内设有两个羽毛球场、两个篮

球场和 1个乒乓球室。今年暑假，学校补充

采购立定跳远测试仪和大量排球，为学生

运动提供充足器材。

固原市弘文中学在加强体育师资队伍

建设的同时，持续完善体育教学设施保障。

学校现拥有两块硬化操场和一块标准绿化

操场。每周六上午，9 名专职体育教师值

班，向全校学生开放各类运动场地与体育

器材，为自愿到校参加体育社团活动的学

生提供专业指导。

弘文中学主管教学工作的副校长朱丽

媛介绍：“每学期开学前，我们都会对体育

教具进行安全评估，及时淘汰更新。目前全

校有 700 个排球、300 个足球、一批篮球供

学生借用，绝大多数学生自备跳绳、乒乓球

拍、羽毛球拍到校锻炼。此外，学校还配备

了一套完整的 AI智能体育测试器械。”

今年秋季学期，弘文中学的体育教学

任务由 9名专职体育教师承担，其中 4人兼

任班主任。刘勇老师每周负责 4 个班级共

20 节体育课。室外课程融合体能训练、中

考项目训练、团体比赛与体育游戏；室内课

则讲授运动损伤防护知识，播放奥运会、

NBA、宁夏“村 BA”等赛事视频。

朱丽媛介绍，本学期七年级新生的军训

任务由 9名体育教师全程执教。全校 38个班

的班主任参与组织晨跑、阳光大课间、体育

测试指导、运动会等工作，形成“体育教师+
班主任”协同联动的体育教学保障模式。

让学生们动起来、跑起来，
多见阳光、多出汗

“以前体育课会有个别学生装病请假，

现在大家都主动参与。”原州十一小专职体

育教师李小红说。这学期，李小红每周给三

年级和五年级上 16节体育课、两节体育社

团课。她为不同年级设计了差异化内容：指

导三年级学生掌握跑、跳、投等基本运动技

能，开展乒乓球、跳绳等基础项目；引导五

年级学生参与篮球等球类项目，培养 1-2
项专项运动技能；雨天则在教室组织学生

学习韵律操或开展集体游戏。

学生体能的增强直观反映了体育教学

的成效。自课间延长至 15 分钟以来，11 岁
的原州十一小六年级学生黄晨常和同学到

操场打羽毛球、跳远，跳绳成绩从去年每分

钟 150多个提升到现在的 200多个。“运动

变多了，和同学的交流也更多，相互间加深

了感情。”黄晨说。

吴亮说，2023年秋季学期一次集体活

动中，因为天气炎热，短短 30 分钟就有数

名学生晕倒。为提升学生体能，学校坚定了

“健康第一”的教育理念。今年，学校依托

15 分钟课间、30 分钟大课间、每日一节体

育课及各类体育社团，全面引导学生参与

锻炼。“要让孩子们动起来、跑起来，多见阳

光、多出汗。”吴亮说。

大力推进综合体育教学，为弘文中学

的学生带来积极变化。刘勇班上有一名身

高 170厘米、体重 170多斤的女生，起初连

大课间 900 米跑操都难以坚持，在他的持

续鼓励下，如今已能跟上全班节奏。今年清

明节，630 名七年级新生凭借平时扎实的

体能训练，全员全程完成徒步 54公里祭奠

英烈活动。近 3年来，弘文中学九年级体育

测试成绩始终位列固原市第一。

“考试前打一场羽毛球，能释放很多压

力，整个人都更有劲也更有精神了。”弘文中学

九年级 3班 14岁的王鹤轩说。从 2025年春季

开始，他和十多名同学组成“羽毛球球友圈”，

运动成为他们缓解学业压力的重要方式。

“每天一节体育课，目标不只是提升学

生的体育竞技能力。”朱丽媛强调。学校按

年级组建篮球、足球、排球和中长跑队，成

立太极扇、腰鼓、形体操等社团。体育类社

团（队）成为学生课后活动的主要平台。学

校还通过运动会队列训练、“行走的思政

课”徒步活动等载体，将女排

精神等中华体育精神融入日

常教学，引导学生在锻炼体

魄过程中锤炼顽强拼搏、团

结协作的精神，“这才是体育

教学工作最珍贵的成果”。

从“要我运动”到“我要运动”——

宁夏固原“体育大餐”让中小学生“动起来”

□ 焦敏龙

走进宁夏回族自治区固原市中小学
校园，最触动记者的是铃声响起时学生
们从教室涌向操场的热闹场景。秋日阳
光下，有的孩子攥着跳绳轻盈跳跃，单
脚、双脚、反向、花式跳切换自如；有的孩
子扎稳马步学武术，一招一式有模有样；
还有的分成小队，投篮球、打排球、踢足
球……这些跳跃欢腾的场面让记者真切
感受到，教育部提出的“学生体质强健计
划”要求，不是纸面上的文字，而是化作

了孩子们汗湿的脸庞、灿烂的笑容，以及
愈发强健的体魄。

家庭和学校对学生体育运动认识和
态度的转变，是宁夏固原中小学推进体
育教学的关键一环。原州区第十一小学
副校长吴亮从教十多年，在他看来，家长
态度的转变并非偶然，背后是学校实实
在在的行动支撑：为给体育课“挤”出时
间，学校主动调减部分校本课程；为丰富
教学资源，积极联系校外教练担任“编外
体育老师”；不少非体育学科老师，也主
动拿起器材，承担起兼职体育教学任
务。固原市弘文中学自今年起推行“每

班每天 1 节体育课”，起初有家长担心会
“影响孩子学习”，随着孩子状态越来越
好，家长的态度逐渐转变，支持孩子把乒
乓球拍、羽毛球拍等体育器材带到学校。
这份家校形成的共识，为深入推进体育教
学筑牢根基。

采访中，记者感受到体育教学中“柔软
的力量”。固原市第八中学体育教师王骏达
用这份“柔软的力量”帮助了一名成绩掉队
的女生。他没有生硬说教，而是以体育运动
为桥梁，悄悄走进孩子的内心。奔跑时的酣
畅淋漓、锻炼时的坚持不懈、团队协作时的
默契配合……体育精神潜移默化地帮助她

直面成长，改变浮躁心态，让她的成长轨迹
向着积极的方向奔跑。

在采访中，记者看到体育给学生带来
的积极改变：以前跑不完 900 米的“小胖
墩”，如今已能跟上每日两次的集体跑操；
一些“小眼镜”学会调整用眼习惯，在课间
到户外跳绳、打球；一些曾因学业压力在课
间争分夺秒刷题的孩子，通过体育活动打
开心扉，交到了朋友，精神面貌焕然一新。

从延长课间、保障每日一节体育课，到
盘活校内师资、引入社会力量，宁夏固原中
小学体育教学实践带来的启示是：家校拧
成一股绳，共同秉持“健康第一”的教育理
念，真正让学生“跳”起来、“动”起来，使体
育成为孩子健康成长的强大“助推器”。如
此，不仅能提升体能，更能滋养朝气蓬勃、
昂扬向上的精神风貌，让“小胖墩”“小豆
芽”“小眼镜”越来越少。

触摸体育教育的温度和力量

中青报·中青网记者 焦敏龙

“刚入校时，我连做 1个仰卧起坐都得

咬牙使劲，现在 1 分钟能做 40 多个。”9 月

10日上午，宁夏回族自治区固原市职业技

术学校操场边，18岁的 2023级会计专业学

生海国霞刚上完一节体育课，显得神清气

爽。“每次打完羽毛球，出一身汗，感觉

身上的压力消散了，再回教室看书做题，

更专注了。”她说。

今年以来，固原市职业技术学校围绕

职业高中生身心健康成长与职业发展需

求，双线推进体育教学工作，让体育运动

助力职高生走好在校学习路、走稳未来职

场路。

52 岁的缑伟是固原市职业技术学校

体育训练中心主任，也是学校体育教学改

革的推动者。他 1997年从宁夏大学体育教

育专业毕业后，扎根学校体育教学一线。他

和体育训练中心的 11 名专职体育教师一

起，为全校 15 个专业、3 个年级 87 个班级

的 3400余名学生，构建起一套“分级分类、

岗课融合”的特色体育教学体系。

“体育教学首先突出分年级培养。”缑

伟介绍，一年级学生以田径训练为核心，春

季开展长跑、短跑、跳远等基础项目，秋冬

季聚焦投掷类耐力训练，为学生筑牢体能

根基。根据二年级学生兴趣，学校开设足

球、篮球、排球“三大球”专项课程，满足学

生个性化运动锻炼需求。

固原市职业技术学校体育教学的鲜明

特色，在于“职业适配化”的内容设计。每周

两节的室外体育课，融入职业与健康、职业

与生命教育等内容。缑伟举例，针对教育艺

术系学生，他会指导学生模拟组织幼儿体

育比赛，提前培养幼教岗位所需的活动策

划与儿童引导能力。对于未来可能从事户

外作业的建筑、机电专业学生，通过“三

大球”对抗赛、田径耐力训练，强化学生

的团队协作意识，锤炼适应户外工作的身

体素质。

“对于职业高中学生来说，体育课上不

单要练体能，还要训练职业素养。”在本学

期篮球、排球教学中，缑伟借助传球配合、

防守进攻等环节，引导学生克服赛场紧张

感，学会直面压力、解决问题，通过组织投

篮、颠球等“低门槛”体育游戏，让学生在成

功中建立自信，“这些能力都在为未来他们

面对工作场景做储备”。

教学中，缑伟格外注重过程性评价。

他引导学生通过 App完成跳绳、跑步、仰

卧起坐等项目的日常“打卡”，跟踪关注

学生的体能训练数据。据他介绍，目前学

校男生 1000 米跑平均时长 4 分 50 秒，比

固原市普通高中男生快了近 1 分钟，“这

说明我们职业高中学生的体能储备和训练

积极性都在提升”。

体育教学工作的推进效果，体现在学

生的变化与收获中。2023 级会计专业学

生罗佳雨在每周两节的体育课上，学会了

打篮球和乒乓球。她说，每天上午 30 分

钟的大课间广播体操，能帮她舒缓学习压

力，保持良好的校园生活状态。

缑伟介绍，今年 6月，学校休闲体育服

务专业有 17 名学生考入宁夏体育职业学

院，多名学生考取初级救生员与初级游泳

资格证书，为未来职业发展打下坚实基础。

缑伟说，职业教育强调“德技并

修”，体育教学既能引导职业高中生强健

体魄，更能培养学生爱国主义、集体主义

精神。“我的目标是让每个学生在毕业

时，都能熟练掌握 1-2项运动技能，懂体

育规则、有拼搏精神。”

用运动为学生上一堂职场预备课：懂体育规则、有拼搏精神

中青报·中青网记者 焦敏龙

“体育对学生产生了‘重塑力’。”接受

中青报·中青网记者采访时，宁夏回族自治

区固原市第八中学体育教师王骏达谈起一

件让他印象深刻的事。今年春季学期，班里

一名女生因沉迷手机游戏导致成绩下滑，

性格变得孤僻。多次谈心未果后，王骏达以

“小组量化考核”为由，安排全班在自习课

轮流到室内体育馆打羽毛球，并借助多媒

体设备让学生唱歌解压。在运动过程中，这

名女生逐渐打开心扉，主动与同学交流，开

始有了积极改变。

“这就是体育的力量，足以改变一个学

生的精神面貌。”王骏达感慨地说。

32 岁的王骏达毕业于重庆三峡学院

体育教育专业，后进入固原八中任教。本学

期，他承担 14节室外体育课和 2节室内体

育健康课教学任务，同时担任高三 7 班班

主任，并负责高三年级教学管理工作。

教学实践中，王骏达发现“喜欢运动

的高中生，思维更加敏捷活跃”。面对以往

高三学生课间趴桌睡觉、氛围沉闷的情况，

他积极动员学生课间走出教室锻炼。看到

一些女生运动积极性不高，他组织丢沙包

等游戏，用互动方式点燃学生的运动热情。

对于固原八中高三 12 班的王玥来

说，每周二至周四的 3节体育课是宝贵的

“减压时刻”。完成 10 多分钟热身操后，

她和同学分组打羽毛球、乒乓球。“高三

学业压力大，体育课是难得的放松机

会。”王玥笑着说。高中 3 年她坚持参与

球类运动，在学校两届趣味运动会上参加

了“同心鼓”等项目。

与王玥同班的马佳乐则将体育视为

“逐梦大学”的阶梯：“我的梦想是当一名体

育教师，今年 8 月我成为体育特长生。”本

学期，他每周一至周五清晨 6点至 6点半进

行田径晨练，每周 3 节体育课更是宝贵的

加练机会，他正努力向目标前进。

“学生带‘垃圾食品’的现象，过去

屡禁不止，现在比较少见了。”固原八中

分管教学工作的副校长刘永升表示，这一

变化得益于室内体育健康课的教学。课堂

上，教师通过讲解饮食健康知识，帮助学

生认识到垃圾食品的危害，“这种方法比

简单在校门口排查有效，能从根源上守护

学生们的健康安全。”

“把体育课切实上好，能在学生脸上

看到灿烂笑容、能感受到他们洋溢的青春

活力。”谈及体育教育的目标，刘永升

说，“要让体育真正成为学生健康成长的

‘助推器’。”

体育对学生产生“重塑力”

9 月 8 日下午，宁夏固原市原州区第十一小

学，三年级学生在体育课上跳绳。

中青报·中青网记者 焦敏龙/摄

9月 9日上午，宁夏固原市弘文中学，学生利用课

间15分钟打乒乓球。

中青报·中青网记者 焦敏龙/摄

9月 9日上午，宁夏固原市弘文中学，学生在课间

打羽毛球。

中青报·中青网记者 焦敏龙/摄

9月8日下午，宁夏固原市原州区第十一小学，校外兼职体育教师李赢州（左一）带领学生开展大课间活动。 中青报·中青网记者 焦敏龙/摄

9 月 9 日下

午，宁夏固原市

第八中学，体育

教师王骏达（右

一）引导体育特

长生做身体拉伸

训练。

中青报·中青网

记者 焦敏龙/摄

9月 10日上午，宁夏固原市职业技术学校，学生在体育课上练习接力跑。

中青报·中青网记者 焦敏龙/摄

记者手记
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