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本期关注

本报记者 杨国良

“注意防守”“不要着急”……再次
代表学校外出打比赛，重庆市万州区上
海小学女篮队队员杨李佳沉着冷静地应
对球场上的变化，脸上洋溢着自信，全
然不像当初那个性格内向、不善言谈的
女孩。像杨李佳一样，近年来，重庆市
万千学子响应国家号召，积极投身体育
活动，在享受体育运动乐趣的同时，不
仅强健了体质，也健全了人格、锤炼了
意志。

为切实提升青少年体质健康水平，
重庆市教委近日印发《重庆市促进学生
体质强健十条措施》（以下简称 《措
施》）。《措施》聚焦保障锻炼时间、深化
教学改革、发挥赛事功能等十个关键环
节，提出一揽子改革举措，旨在刚性保障
学生校内体育活动时间，有效激发运动
兴趣，切实提升体质健康水平。

保障时间、因地制宜

让体育课“出汗”“见效”

“拖堂3分钟，提前坐好2分钟，课
间哪有10分钟？”有网友如此调侃“消
失的课间10分钟”。

为保障学生课间时间“不缩水”，
重庆市在《措施》中明确要求：鼓励中
小学每天开设1节体育与健康课，每天
安排两个30分钟大课间体育活动，保证
中小学生每天综合体育活动时间不少于
2小时。

下课铃声一响，潼南区潼州小学校
的孩子们就开启了“课间15分钟”。这
15 分钟主打“快乐”，学生们自主选
择，可以到操场上打球、跳长绳，也可
以在楼道里踢毽子、下棋。

体育是什么，或许在重庆市的乡村
校园操场上，可以略见一斑。

课余时间的开州区温泉中学，操场
上随处可见奔跑跳跃的学生。打篮球、
踢足球、练武术等活动应接不暇，学生

们的欢笑声在校园里回荡。
在重庆市开州区教委主任李晓海看

来，体育不只是教会学生技能，更重要
的是让他们有一个爱好，在学习之余能
正确释放压力，这会让他们受益终身。

重庆是山城，不少城区学校面积狭
小，教学楼建得比较高，小课间只有10
分钟，学生跑上跑下电梯不够用，楼道
狭窄容易产生拥挤踩踏风险；而且，城
区学校的操场规模小、学生多，常常也
跑动不开。重庆市充分开发空间功能，
策划多类活动，让学生们在有限的空间
里玩得开心。

涪陵区实验小学有两个校区，学生
加起来8000余人，但校园活动面积不足
20亩。校长蒋其宏介绍，学校的理念是

“小场地 大体育”，要让学生们在有限
的空间里充分活动起来。学校把操场划
分为跳房子、笼式足球、蹦床等9个不同
趣味性项目活动区域，供低年级学生课
间活动。对高年级学生不圈定具体活动
区域，充分保障学生活动的自主性。

“强化‘五育’融合，体育是关键
支撑。其核心目标是让学生身心真正

‘强’起来，具备未来发展所需的
强健体魄和坚韧意志品质。”重

庆市教委相关负责人说。

深化教改、搭建
竞技平台

让 学 生 体 质
“强”起来

下课铃响，万州区
汶罗小学的学生们迅速有
序地奔向操场。伴随着动
感旋律，一场融合了开合
跳、弓步跳、交叉跳、双

摇基础等花样跳绳动作的
大课间活动火热展开。学生

们活力四射，脸上洋溢着运
动的红润与快乐。

深化体育教学改革是提升课

堂质量的核心。《措施》要求保障群体运
动密度不低于 75%，个体运动密度不低
于 50%，旨在确保每一节体育与健康课
学生都能真正有所收获。

“通过参加丰富多彩的体育活动，
学生的性格更开朗、身体更强健、心理
更健康，外出参加比赛还开阔了他们的
视野。”重庆市合川中学党委书记傅林
说，让学生们幸福比让他们优秀更重要，
而运动可以让他们更幸福。

《措施》 高度重视发挥体育竞赛的
育人价值与带动作用，明确提出构建覆
盖每一个学生的校级体育竞赛体系、覆
盖每一所学校的区域性体育竞赛体系、
覆盖每一个运动项目的市级体育竞赛体
系，力促竞赛活动全员化、常态化、品
牌化。

重庆市石柱县三河小学因足球而闻
名。2013年3月建队以来，该校女足成
绩足够亮眼：2 次夺得全国“追风联
赛”总冠军，30多次捧起市级以上比赛
冠亚军奖杯；2024年，该校女足还入选
全国“新时代好少年”先进事迹；不只
运动成绩优异，文化学习也同样出彩，
截至目前，该校女足队员有20多人考上
同济大学、北京体育大学等高校。

竞赛是激发学生体育锻炼的内生动
力，重庆市每年举办市级体育联赛和单
项锦标赛150余项，参赛代表队5000余
支，搭建“节、赛、会、展、演”平
台，实施“班、级、校、区、社”联
动，同时组织散打、射击、击剑等专项
特色赛事，满足学生个性化发展需求。
与此同时，《措施》鼓励广泛开展班级
联赛、校际联赛、运动会及亲子运动会
等赛事活动，旨在营造“人人参与、人
人出彩”的校园体育文化氛围。

多元补给、优化结构

让体育教师上“好”课

无球跑动、停球虚晃、大力抽射……
一场男足对抗赛正在初中生之间上演，

队员汤鑫宇行云流水的动作，引来场边
阵阵欢呼。汤鑫宇在九龙坡区杨家坪中
学就读七年级，凭借出色的球技，他已
成长为球队的主力队员。

作为深耕校园足球六十余载的特色
校，杨家坪中学形成了“体教融合、特
色发展”的鲜明路径，校足球队累计斩
获市级以上赛事冠军24次，向各级专业
队和高校输送了逾百名人才。

破纪录！在重庆市学生（青年）游
泳冠军赛上，永川区五洲小学学生邓茜
文刷新了尘封15年的男子10岁组50米
蛙泳重庆市纪录，并将原纪录提高了
1.5秒。

该校体育教师王逸说：“在我们学
校，每名体育老师都想方设法让每个学
生找到自己的优势特长，发现不一样的
自己，成就不一样的自己。”

随着体育活动日益丰富，体育教师
工作量不断增加，师资不足问题凸
显。为此，《措施》鼓励学校通过聘用
兼职教师、设立专 （兼） 职教练员岗
位充实力量；优化全员培训，强化体
育教师人工智能技术应用和数字素
养；每年举办市级“万名教师大练
兵”系列比赛。

高萌曾是一名职业篮球运动员。退
役后，他成为母校重庆市铜梁中学的一
名体育教师。在铜梁区，像他这样的专
职教练有 72 名，仅 2023 年，该区教育
和体育主管部门就联合招聘18名优秀退
役运动员为专职教练，并通过购买服务
聘任216名兼职教练，体教融合项目专
业教练员及教师配备率达100%。“我们
将在全市范围推广这一做法，想方设法
补齐体育教师不足的‘短板’。”重庆市
教委相关负责人表示。

重庆市教委相关负责人强调，“体质
强健十条”的核心在于面向人人、惠及人
人，确保每名学生都能享受体育乐趣、收
获健康。通过深化体教融合、刚性保障
每日不少于2小时的综合体育活动，并依
托三级竞赛体系激发内生动力，为学生
全面发展奠定坚实的身心基础。

重庆市出台“体质强健十条”——

让学生动起来、跑起来、跳起来 郑盼盼

我曾在一所小学观察到这样的场景：美术课上，教师带
孩子们蹲在操场边，用指尖触摸砖墙的纹理——粗糙的水泥
缝里嵌着苔藓的绿意，阳光斜切过围栏，在地面织出明暗交
错的格子。这节《肌理的绘记》课没有画纸，孩子们用蜡笔
拓印树皮的纹路，用粉笔捕捉云朵在操场投下的移动阴影。
当一个小男孩兴奋地喊“老师，风把树叶的影子吹成波浪
了”时，我忽然明白：最好的美育课堂，从来不是四面白墙
内的技法训练，而是让孩子在可触摸、可感知的环境中，主
动与美相遇。

环境会“说话”，让每一面墙成为审美启蒙。这所学校的
“会呼吸的走廊”是最生动的案例。“流动画廊”每周更换主
题：上周是“无处不在的春天”，这周变成“水的100种蓝
色”。最特别的是“缺陷美学的视角”——被雨打落的残缺花
瓣、被踩扁的易拉罐、枯枝上的虫蛀痕迹，都被装在透明展盒
里，配着学生写的小诗：“蝴蝶翅膀破了洞，阳光却能漏进来跳
舞。”这样的环境布置，让孩子们懂得：美不只在完美无缺中，
更在真实的观察与想象里。

氛围即教育，在日常细节中播撒审美种子。午餐时间是
另一个美育现场。学校摒弃了标准化的餐具，改用环保的淡
蓝色陶瓷盘——盛着番茄炒蛋时，明黄与绛红在瓷盘上流
动，像一幅小画。教师会随口说：“看，这道菜用了互补色搭
配。”课后托管的“自由创作时段”，音乐教室飘出的钢琴曲会
随着季节更换：春天放《春之圆舞曲》，配着窗外樱花簌簌；冬
天播《雪之梦》，走廊转角就悄然出现学生用棉花和树枝搭的

“雪国森林”。当吃午餐、听音乐、走走廊都成为审美体验时，
美育便融入了生活的毛细血管。

从观察者到创造者，让孩子成为“美育设计师”。在《色
彩魔法课》上，孩子们用所学的色彩心理学“改造”校园井
盖，他们用蜡笔设计了“彩虹台阶”——每级台阶涂成不同
色阶的黄色，最上一级写着“黄色让我勇敢”；图书馆的角
落总被忽视，他们便用废旧CD拼贴成“光影魔镜”，阳光
穿过时，地面会映出流动的光斑。校园里处处可见这样的

“儿童设计”：用废旧轮胎和罐头瓶种多肉的“彩虹花园”、
用科学幻想图案装饰的井盖……当孩子们意识到自己能为环
境注入美感时，审美自信便在实践中悄然生长。

当我们把“美”的权利还给孩子——让他们在爬满紫藤
的长廊里写生、在飘着咖啡香的教师办公区发现插着野花的
玻璃瓶、在放学路上注意到保洁阿姨用落叶扫出的几何图案
时，美，就成了可触摸的生活本身。最好的美育，或许就是
让孩子在充满善意与想象的环境里，慢慢长出发现美的眼
睛。

（作者单位：北京市海淀区中关村第三小学）

校园应成为美育“活教材”

李西鹏

每天上午30分钟大课间，广东省佛山市南海区桂城街
道第一初级中学（以下简称“桂城一中”）全体师生都会以
音乐为号，踏响“阳光跑操”的运动韵律。各班方阵步伐有
力，身姿昂扬，展现蓬勃朝气。学校体育科组还创新设立了

“跑操标兵班”动态评选机制，从精神风貌、队列整齐度、
节奏把控等多个维度，对班级进行量化考核，流动锦旗的激
励方式持续点燃全体师生的集体荣誉感。

学校依托现代化多功能场馆设施打造成长空间，由专业
过硬的教师团队领航发展，通过设置科学课程体系夯实基
础，借助特色鲜明的主题活动激发活力，构筑起以幸福教育
为底色、以终身发展为导向的“四位一体”以体育人新样
态。

宏观上，学校构建“六个一”体育育人模式：每个年级
设有1位体育级长，每日1节体育课+1小时以上综合运动，
每周1节体育选修课，每月1次主题竞技月+体质数据追踪
反馈，每学期1次国标体质测评，每学年1届全员运动会，
形成“基础技能—专项技能—竞技展示—健康行为—高尚品
德”的阶梯上升式培养路径。

微观上，学校每天开展30分钟大课间运动+60分钟分项
目运动，配合6个课间15分钟微运动，形成“集中+碎片”

“统一+自主”的多时段全方位以体育人新样态。
课程革新：传统筑基与特色拓展并重。学校体育课程构

建“双轨融合”教学模式，每周3节体育课全面推行大单元
整体教学，系统培养体育核心素养。2节校本特色体育课深
度融合佛山非遗文化与现代体育，地域文化传承与运动技能
培养双向赋能。

师生齐动：校长跑团激活全员运动生态。每周四体育特
色课后，“校长领跑计划”掀起运动高潮。校领导带队，教
师护航，学生自主参与的3—10公里挑战赛，将竞技性与趣
味性深度融合。这一常态化活动不仅打造校园体育文化品
牌，更构建了师生成长共同体。

时空延展：打造全天候运动场域。每天 17:40—18:40，
校园变身开放式运动公园：球类竞技区喝彩不断，飞盘社团
队精彩纷呈，花样跳绳令人目不暇接，智能广播系统同步推
送运动歌单。课间15分钟则开展“微运动风暴”，各班定制
跳绳擂台赛、棋类博弈角、摸高挑战墙等微型项目，让每一
段碎片时间都能为学生体能充电。

数字互联：AI运动社区构建全域监测网络。学校依托
智能穿戴设备与运动APP，打造“云上运动社区”闭环管理
系统。周末运动数据实时同步至班级群组，生成可视化运动
热力图与个人运动画像。创新设立“AI运动挑战赛”，通过
动态采集班级学生运动数据，根据运动数据云颁发“周末运
动达人”数字徽章，并在升旗仪式上授予实体奖章，实现虚
拟激励与现实荣誉的双向联动。

桂城一中牢固树立健康第一的教育理念，全面实施学生
体质强健计划，切实保障学生每天综合体育活动时间不低于
2小时，通过师生齐动、课程革新、数字互联等方式为学生
打好身体的底子，从而促进学生健康成长和全面发展。

（作者系广东省佛山市南海区桂城街道第一初级中学党
支部书记、校长）

广东佛山南海区桂城一中：

构建以体育人新样态

谢兴隆

日前，新疆维吾尔自治区乌鲁木齐市
第123小学的篮球场上，一场三人制班级
篮球联赛正热火朝天地开展：小球员们活
力满满，奔跑、传球、投篮，一招一式有
模有样，整个校园都被这热烈的运动氛围
点燃。这充满生机的场景，是第123小学
日常体育活动的生动写照。

近年来，乌鲁木齐市第123小学立足
实际，积极探索，精心打造并践行“1+
2+3”体育特色育人模式，为小学体育教
育改革探出一条新路。

“1”个闭环，夯实体育根基

围绕篮球和花样跳绳两大特色项目，
学校搭建起“技能基础—战术运用—实战
创新”三阶课程体系，推行“大单元+项
目式”学习模式，让课程贴合本校学情。
篮球课以“龙马战队”主题单元驱动，学
生在实战中融合运球、传球等技能。“第
一次打联赛时我紧张得传错球，队友却喊

‘没关系，再来！’”三年级 （7） 班徐思
琪回忆，“现在我们用快攻战术配合得
分，全班都跳起来了！”

花样跳绳课以“班级集体绳操”为目
标，按“单项—组合—团队”的路径教
学。体育教师卫世林说：“以前只比谁跳
得多，现在要编动作、想队形，连节奏都
要和音乐配合。”学生从单人跳绳技巧学
起，过渡到组合技能训练，最后全班一起
编排班级绳操并展示。通过团队协作编排
绳操，学生的人际交往和团队合作能力得
到大幅提升，学生综合能力也得到发展。

与此同时，学校还构建起“晨练+大
课间+小课间+课后服务”四维练习机
制：“晨练十分钟”，帮助学生养成自主锻
炼习惯，唤醒身体迎接新一天；大课间和
小课间，学生们练习篮球、花样跳绳技能
及体能操，利用课余时间巩固运动技能；
课后服务开设分层提高班，让每名学生都
能得到提升。

“技能赛+展示赛+联赛”体系让每名
学生都有展示机会。绳王技能大赛更像一
场炫酷的跳绳派对——

二年级 （1） 班在绳操中融入“舞
龙”“打鼓”等中国传统民间艺术，配上

《龙拳》的音乐节奏，传统艺术以创新形
式在校园体育中焕发生机。

六年级 （11） 班身着汉服风格的服
装，在绳操表演中身姿翩翩，手中的绳具

如同彩带飞舞，将传统文化与现代校园体
育巧妙融合，使整个表演极具观赏性和文
化内涵。教师马丹妮感慨：“全员参与让
体育精神渗透到每个孩子心里。”

“2”维文化，厚植体育土壤

篮球可培养团队协作、永不言弃的精
神，跳绳则能强化吃苦耐劳、突破自我的
品质，为此，学校深挖篮球和跳绳项目育
人价值，设立“吉尼斯校园之星墙”，展
示学生体育成绩和精神品质，引导学生学
习。学校还打造“可学、可练、可赛”的
设施文化空间，把停车场改造成“龙马篮
球公园”，规划16块标准篮球场地；利用
边角空间打造“图形体能加油站”；在

“花样跳绳广场”设置“跳绳吉尼斯大擂
台”，配备智能跳绳测试计数系统。这些
空间营造出浓厚体育文化氛围，有利于激
发学生体育兴趣，培养良好体育习惯。

“3”支队伍，凝聚体育合力

“3支”队伍指学校教师队伍、班级队伍
和家长队伍。

教师队伍，实现从技能教学到素养培育

的全面提升。学校实施“双线并进”培养计
划提升教师素养和能力。每周开展两次“花
样跳绳、篮球技能微教研”，老教师带新教师
练习技术动作、分享经验技巧，传承发展教
学经验。每学期组织一次项目式学习课堂
大赛，针对“龙马战队”“班级绳操”开展专题
研讨，提升教师专项技能和教学能力。

家长队伍，搭建家校共育桥梁。学校
举办的所有体育活动和竞赛，都强调以班
为单位全员参与。活动期间，学生自行分
工负责球队组建、训练安排、赛事宣传和
后勤保障，充分发挥主动性，提升了体育
技能和组织能力，培养了学生的责任感和
团队合作精神。

学生队伍，在自我管理中成长。学校
通过组织亲子篮球、跳绳赛事，举办体育
开放日活动，布置亲子家庭体育作业，开
办“七点半小篮球”等多项活动，邀请家
长参与学校体育活动，协助训练和指导比
赛，增进亲子关系，拉近家校距离。

历经 3 年实践，学生体质健康测试
优良率从 37%跃升至 69%，肥胖率下降 3
个百分点，学校体育特色品牌效应日益
彰显。

（作者系新疆维吾尔自治区乌鲁木齐
市第123小学党支部书记）

新疆乌鲁木齐第123小学：

创新“1+2+3”体育特色育人模式

体育新探索

美育论谈

一线实践

““体体质强健十质强健十
条条””的核心在于面向人的核心在于面向人

人人、、惠及人人惠及人人，，确保每名学生确保每名学生
都能享受体育乐趣都能享受体育乐趣、、收获健康收获健康。。
通过深化体教融合通过深化体教融合、、刚性保障每刚性保障每
日不少于日不少于22小时的综合体育活动小时的综合体育活动，，
并依托三级竞赛体系激发内生并依托三级竞赛体系激发内生
动力动力，，为学生全面发展奠定坚为学生全面发展奠定坚

实的身心基础实的身心基础。。

南溪中学学生在进行皮划艇训南溪中学学生在进行皮划艇训
练练。。 重庆市云阳县教委供图重庆市云阳县教委供图

学生在打沙滩排球学生在打沙滩排球。。 重庆市云阳县教委供图重庆市云阳县教委供图


