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3月 20日上午，随着清脆的下课
铃声，武川县第三小学的操场瞬间变
成沸腾的海洋。该校针对不同年龄
段学生的身心发展特点，精心设计了
分级体育活动，让校园充满生机与活
力。

“注意防守！”篮球场上，六年级
学生李明阳一边擦汗一边与队友交
流战术。他告诉记者：“我们班今天
约了 3场友谊赛，下节课间还要转战
乒乓球台。我们现在每天都很期待
大课间，跳绳、羽毛球、排球轮流玩，
根本停不下来。”

记者在该校操场上看到，六年级
同学在篮球对抗赛中，奔跑、传球、投
篮一气呵成，尽显青春的力量与激
情；五年级同学在长绳间灵活穿梭跳
跃，配合默契，整齐的节奏展现了团
队协作的精神；四年级同学在绿茵场
上追逐奔跑，抢断、传球、射门……汗
水在春日里尽情挥洒；三年级跳格子
区传来阵阵欢笑声，同学们像跳跃的
音符在方格间舞动；二年级同学快速
甩动短绳，绳子在空中划出一道道优
美的弧线；一年级“小萌娃”们正在进
行沙包大作战，五颜六色的沙包在空

中划出美丽的抛物线，欢乐的笑声回
荡在校园上空。

“我们通过科学设置运动强度和
密度，确保每个孩子每天运动不少于
2 小时。”该校体育老师表示，学校以

“阳光体育”为核心理念，构建了“三
阶递进式”大课间课程体系。低年级
以趣味游戏为主，中年级侧重技能培
养，高年级强化团队竞技，涵盖了耐
久跑、跳绳、力量训练、拉伸等环节，
有机融合耐力、力量、柔韧性训练，兼
顾趣味性与实效性，切实把健康第一
的教育理念落到实处。

分级活动 点燃运动热情
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中共中央、国务院印发的《教育强国建设规划纲要

（2024—2035年）》明确提出：实施学生体质强健计划，

中小学生每天综合体育活动时间不低于2小时。内蒙

古自治区教育厅、呼和浩特市教育局相继出台政策，迅

速作出部署，自2025年春季学期开始积极落实。

连日来，记者走访首府多所中小学校了解到，各中

小学校通过体育课增加至每天一节、课间由10分钟延

长至15分钟、创新体育活动形式等举措，推动实施学生

体质强健计划，不仅帮助学生在体育运动中享受乐趣、

增强体质，更在团队协作中健全人格、锤炼意志，让体

育教育真正成为落实立德树人的生动实践。

在 内 蒙 古 工 业 大 学 附 属 小 学
（呼哈路小学），体育教育同样充满
了创新与活力。学校不仅确保了体
育课程的全面覆盖，包括田径、球
类、体操、武术等多个项目，还引入
了 AI 技术，通过智能设备收集学生
的运动数据，生成个性化报告，助
力教师精准施教。不仅如此，该校
还推出了“共享体育器材”计划，高
效利用课间，激发学生们的运动兴
趣。这些创新举措的实施，使得学
生们的体质得到了明显提升，运动
参与度和成就感显著增强。

“新学期校园内增加了许多设
施，例如沙包、跳绳和轮胎等。跳
绳可以锻炼我们的节奏感，沙包可
以锻炼我们的协调性。学校新增的
这 些 设 施 有 助 于 我 们 身 心 健 康 成

长，让我们的学校生活变得更加丰
富多彩。”内蒙古工业大学附属小
学（呼哈路小学）学生高子轩说。

在内蒙古大学附属小学，延长
后的阳光大课间活动特色鲜明、亮
点 纷 呈 。 大 课 间 练 习 内 容 丰 富 多
样，周一至周五各有侧重。学校还
结合音乐教学，帮助学生掌握动作
要领，并根据不同年级特点控制练
习难度，让每位学生都能收获成长。

除了常规大课间活动，学校还
充分利用碎片化时间开展特色运动
项目。晨间的“体能加油站”包括武
术操练、花样跳绳、耐力跑道等项
目，锤炼学生体魄，提升精气神；课
间十五分钟的“跨学科游乐场”，将
跳房子与数学口算相结合，交通、消
防、环保主题大富翁游戏融入安全

教育与环保理念，让孩子们在玩乐
中学习。学校开设下午延时服务的

“班主任运动工坊”，由班主任与体
育教师打造“室内体能操+户外团队
游戏”套餐，保障运动时长与质量。

自阳光大课间活动升级以来，
校园内充满欢声笑语。学生们在运
动中增强了体质，培养了坚韧性格
和团队合作精神。

运动“加时”，快乐“加倍”，记
者在采访中看到，不少学校积极落
实国家、自治区、市要求，结合本校
实际情况，因地制宜地开展体育运
动，营造浓厚的体育锻炼氛围，设
置多样化的体育锻炼课程，实施激
励性的体育锻炼评价体系，让每个
学生都能享受体育的乐趣，为学生
们的成长加油。

精准施教 促进体能优化

清晨，伴随着悠扬的旋律和铿锵
有力的励志口号，赛罕区锡林南路小
学的学生走向操场，开始了 20分钟的
早锻炼。同学们在操场中间进行回
字形跑步、开合跳、燃脂操等运动，开
启元气满满的一天。

“锡林南路小学采用‘3+1+1’和
‘4+1’的活动模式，将早锻炼、上下午
30 分钟大课间、小课间、常规体育课
和延时体育活动课有机结合，确保每
天一节体育课，全面落实阳光体育两
小时。”该校副校长陈卫东告诉记者。

上午第二节课下课铃声过后，融
合传统与现代的大课间操成为校园
一道充满朝气的风景线。学生们随
着《七彩阳光》与《校园五禽戏》的旋
律舒展肢体，既有体操的韵律美，又
彰显青春活力。

大课间结束后，四年级（10）班学
生在操场上玩起了“打龙尾”游戏。
同学们或排成长龙蜿蜒行进，或在圈
外手持软排球轮番掷击，欢声笑语此
起彼伏。史宸远同学兴奋地分享道：

“现在每天都有体育课，既能交朋友
又能强身体，感觉我们班更团结了！”

足球场上，小球员们正在练习绕
行障碍物动作，他们在球场上来回穿
梭，身姿灵活，教练在一旁耐心地指
导，不时吹响哨子，纠正着球员们的
动作。

“为了丰富孩子们的体育活动，学
校成立了篮球、足球、排球、武术等体
育特色社团，每学期组织社团招新活
动，让学生根据自己的兴趣爱好自由

选择。同时，还开设了丰富多彩的体
育课程，引进了射箭、射击、乒乓球等
校外优质资源，确保每位学生每天都
能享受至少 2小时的阳光运动时光，
让他们在运动中释放激情。”锡林南
路小学教导处副主任张国忠说。

在新城区团结小学，下课铃刚歇，
四年级（2）班的教室里便传来清脆的
落子声。学生们三个一群五个一伙
地围在一起，一个棋盘、两盒棋子，几
个“足智多谋”的军师，两方快乐地

“对决”，动手动脑，愉悦身心。
“小小的棋局里蕴含着丰富的道

理，下棋能够让孩子们从中明白‘走好
每一步’的人生哲理。”该班班主任表
示，有了丰盛的课间室内外游戏，可以
让孩子们在玩中学习，在玩中成长。

据了解，丰富多彩的体育活动已
经成为该校校园文化的重要组成部
分。晨跑小课堂、下五子棋、跳棋等
课间益智活动，不仅强健了学生的体
魄，还提升了他们的思维敏捷性和团
队协作能力。

走进玉泉区清泉街小学，田径场
上奔跑的身影、教学楼前跃动的身
姿、此起彼伏的欢笑声，让校园里活
力四射。

据了解，清泉街小学优化课程设
置、丰富课间活动，保证每天一节体
育课，让学生在校园中动起来，激发
学生的锻炼热情。

每天清晨，伴随着初升的朝阳，学
校有氧运动准时拉开帷幕。听到集
队号，学生们迅速集合，各班整整齐

齐地在操场上排好队伍。在富有节
奏的音乐声中，学生们开始进行慢
跑、热身操等晨练项目。25分钟的晨
练让学生们快速摆脱清晨的慵懒，以
饱满的精神状态投入到新一天的学
习生活中。

学校每天有两个 15 分钟课间活
动。在这段时间里，学生们可以自由
选择跳绳、踢毽子、打篮球、踢足球、
跳方格等活动，放松身心，缓解课堂
学习的疲劳。

每天下午的 30 分钟“阳光大课
间”是保障学生在校期间综合体育活
动 2小时的重要环节。学校结合自身
特色为学生们设置了多元拓展的运
动空间。《少年志》展现出中华武术的
独特魅力；欢快的《少年》自编操，以
动感的音乐、灵动的身姿，尽显青春
活力；足球、篮球等球类活动，更是让
学生们在球场上尽情奔跑、挥洒汗
水，享受着团队运动的乐趣。

学校按照学段年级特点，每学期
安排不同的课程内容，开设了足球、
篮球、乒乓球、羽毛球等球类课程，激
发学生对体育的兴趣，培养学生的运
动技能。

此外，学校还给家长发放了《清
泉街小学体育锻炼倡议书》，鼓励
家长每天陪孩子进行至少 30 分钟
的户外运动，如散步、慢跑、亲子瑜
伽、跳绳等。学校定期开展家长开
放日活动，邀请家长观摩学校体育
课程和活动，了解孩子在校运动情
况。

课程创新 激发运动活力

锡林南路小学学生进行体育锻炼

清泉街小学学生玩跳格子

石东路小学师生进行“老鹰抓小鸡”游戏

内蒙古工业大学附属小学学生练习独轮车

清泉街小学学生表演舞狮

大学路小学开设了射击课
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