
为进一步优化我市鄞州区首南街道辖区道路交通

环境，提高货车通行管理的规范化、精细化、便利化

水平，更好服务经济社会发展，根据 《中华人民共和

国道路交通安全法》 第三十九条的有关规定，决定自

2025 年 10 月 27 日起对由鄞州大道-沧海南路-庆元大

道-天童南路-G1504 宁波绕城高速-小江湖路-高阳

路-明光路围成的封闭区域内道路 （不含封闭区边界

道路） 货车通行交通组织方案进行调整，具体措施如

下：

一、07:00-21:00，禁止除所有微型和轻型厢式、

轻型封闭、轻型多用途外的载货汽车通行。

二、00:00-24:00，禁止专项作业车、低速类车辆

通行。

三、本通告所指的载货汽车包含各类重型、中

型、轻型、微型载货汽车 （含挂车）；低速类车辆包

含三轮汽车、低速货车、拖拉机、轮式专用机械车以

及以动力驱动的非道路车辆 （叉车等）；专项作业车

包含载货和非载货专项作业车。

请社会各界和广大群众给予理解和支持，受交通

管制影响的单位和市民请提前选择好出行线路，遵照

现场交通标志指示通行。

特此公告。

宁波市公安局交通管理支队

2025年10月21日

关于首南街道部分区域货车通行交通管制的公告
（2025年第96号）
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将课间10分钟延至15分钟，明确每天2小时综合体育活动时间……

宁波中小学用运动“育未来”

从 “ 一 生 一 技 ” 课 程 到 “ 课 间 5 分 钟 革
命”，从四级赛事体系到数字精准监测，宁波正
让运动深度融入学生成长——不仅推动体质数据
持续攀升，更在跳跃的步伐间锻造坚韧品格，在
团队协作中涵养集体精神。

当体育不再是被挤占的“课余点缀”，而成
为滋养生命的“必修课堂”；当运动不再局限于
技能训练，而升华为陪伴终生的生活方式。我们
看到的，不仅是体质健康指标的跃升，更是青少
年挺拔的身姿、明亮的眼睛、昂扬的斗志，以及
那股从心底涌出的生命力与自信力，这或许就是
体育最本真的意义。

“最后一圈，冲！”近日，
宁波市中学生田径锦标赛（直
属学校赛区）的跑道上，鄞州
职教中心学校学生王榆萱摆动
双臂奋力冲刺，最终以 1500
米 4 分 57 秒 71、3000 米 11
分 10 秒 71 的成绩斩获双冠，
其3000米成绩更是打破了赛
事纪录。

在这场赛事中，15 项纪
录被集体打破的亮眼表现，恰
是近年来宁波学生体质健康持
续增强的生动注脚——

3年来，全市中小学生体
质健康优良率、合格率两项指
标逐年提升，从2022学年的
67.38%、97.35%，到 2023
学 年 的 68.01% 、 97.50% ，
再到 2024 学年的 72.66%、
98.32%。其中优良率提升超
过5个百分点，持续高于全国
平均水平。

而在浙江省 2024 学年高
校新生（浙江籍高中毕业生）
体质测试中，宁波市镇海中
学、浙江省慈溪中学、镇海区
蛟川书院分别拿下全省第一、
第二、第五的佳绩，为宁波校
园体育成果再添例证。

近视、肥胖、耐力差……
青少年的健康问题，一直备受
社会关注。近年来，我市将体
育摆到更加突出的位置，通过
每周增加一节体育课，推进
“一生一技・一生一艺”行
动、让每个中小学生都能熟练
掌握 1—2项体育运动技能或
艺术特长等举措，为学生体质
数据的稳步攀升奠定了坚实基
础。

今年，我市又将课间 10
分钟延长到 15 分钟，明确中
小学每天2小时综合体育活动
时间……这套运动赋能“组合
拳”，让学生在持续的活力释
放中增强体质。

记者 沈莉萍

“ 以 前 课 间 活 动 只 有 10 分
钟，走出教室没多久就要准备上
课；现在多了 5 分钟，能和同学
完整跳一局长绳。”记者在鄞州
区东湖小学采访时，一名女生甩
着彩色长绳，额角的汗珠晶莹
剔透，语气十分欢快。

自 2025 年春季学期起，宁波
推动“课间 5 分钟革命”，鼓励将
课间 10 分钟延长至 15 分钟。为让

“多出来的 5 分钟”真正发挥作
用，各学校纷纷行动起来——

慈溪市第三实验小学针对不
同年级设计“一班一品”课间活

动套餐：魔方竞技锻炼手眼协
调，竹竿韵律舞兼具娱乐和健身
功能，趣味垫球放松身心。“既
保证运动强度，又能缓解视疲
劳，还能和伙伴互动交流。”该
校体育教师说。

“这 5 分钟不仅是时间的增
加，更是对课堂效率的倒逼，倒
逼老师高效组织课堂教学内容，
优化教学设计，从而把完整的课
间留给学生。”鄞州区东湖小学
党支部书记、校长夏利波说。如
今每到课间，操场上蹦蹦跳跳的
身影，成了校园里最动人的风

景。
奉化区武岭小学将每天的课间

时间延长了 20 分钟，再加上体育
大课间及一节体育课，学生起身活
动 、 尽 情 玩 耍 的 时 间 接 近 130 分
钟，占当天在校时间的三分之一
以上。大课间时，低年级学生跟着
音乐做足球操，高年级学生分组跳
绳、拔河，操场上满是快乐的笑
声。

宁波相关教育专家指出，短短
5 分钟的延长，看似微小的调整，
却是育人导向的变革，撬动了校园
运动生态的深层变化。

“体育不是‘副科’，而是和
语 数 外 一 样 重 要 的 成 长 必 修
课。”初一学生小吴对此深有体
会。他选修足球后，放学后都会
约上同学奔向操场练一会儿球。
在日复一日的奔跑、传球、射门
中，小吴的体魄日益强健，那份
不服输的坚韧品格，也在一次次
训练中悄然养成。

今年，宁波明确要求中小学
每天保障 2 小时综合体育活动时
间，不仅要开齐开足体育课，更

要求每节体育课达到中高运动强
度，杜绝“不出汗、无负荷”的
体育课。

在课程设置上，宁波还创新
推行“9+X”项目布局：

“9” 是 指 田 径 、 足 球 、 篮
球、排球、乒乓球、游泳、跳绳
等 9 个重点基础项目，覆盖学生
日常锻炼需求；

“X” 则 包 含 网 球 、 射 击 、
武术、攀岩、曲棍球等 13 个特
色项目，鼓励学校结合资源优势

“因材施教”。
“ 小 学 、 初 中 阶 段 必 须 把

‘三大球’中的至少一项纳入必
修课，高中推行模块化教学，就
是要确保每个学生毕业时，都能
掌握至少一项能伴随终生的运动
技能。”宁波市教育局体卫艺处
负责人介绍，全市目前参与体育
选 项 教 学 的 学 生 达 79.92 万 人 ，
占中小学生总数的 80%，越来越
多的孩子找到了自己喜欢的运动
项目。

“传球！快攻！”前不久，北
仑区“校 BA”篮球联赛在小浃
江小学举行了高中男篮四强比
赛，球员激烈拼抢，家长举着加
油牌呐喊，欢呼声几乎掀翻场馆
屋顶。

作为宁波校园体育的“明星
赛事”，北仑“校 BA”篮球联赛
自 2023 年创办以来，已吸引 42
所中小学、68 支队伍参赛，累
计举办赛事 450 余场，线上线下
观赛人次突破 20 万。

“以前觉得打球只是‘玩’，
直到站上‘校 BA’的赛场，才

知道什么是团队协作，什么是坚
持到底。”当天参加比拼的柴桥
中学球员表示，为了比赛，他们
每天早起训练，不仅球技进步
了，意志力也变强了——这种成
长，正是赛事带来的额外收获。

不止“校 BA”，宁波已构建起
“班级联赛—校级联赛—区级联
赛—市级锦标赛”四级贯通的校
园体育赛事体系。今年，全市计划
组织各类校园体育比赛 193 项，
预计参赛人次达 11.22 万。

从小学的跳绳比赛、初中的
足球联赛，到高中的田径锦标

赛，在宁波，每个学生都能找到
适合自己的赛场，实现“以赛促
练、以赛促教”的良性循环。

更 让 学 生 和 家 长 欣 喜 的 是 ，
体 育 特 长 正 成 为 重 要 的 升 学 通
道：近三年，宁波市直属普高有
162 名 学 生 凭 借 体 育 特 长 考 入
985、211 高校及专业体育学院 ；
去年中考，市直属普高吸引 104
名二级及以上运动员报考，高水
平运动员报考人数逐年增长。去
年高考，宁波市镇海中学和宁波
光华学校的 3 名学生通过体育特
长路径被北京大学录取。

数字赋能，为宁波学生“动
起来”装上精准的“导航仪”。

登录宁波市素质教育管理平
台，学生体质健康数据全景呈现：
身高、体重、肺活量等基础指标，
50 米跑速度、立定跳远距离、仰
卧起坐数量等专项测评结果清晰
可查，速度、耐力、柔韧性、力量等
核心维度的科学评价一目了然，
并同步生成“运动处方+生活处
方”双轨指导方案，为每个孩子的

健康成长提供科学指引。
平台不仅能对区域、学校的

整体情况进行分析，找出共性问
题，还能为每个学生生成专属

“体质画像”，精准定位薄弱项。
“如果发现某个学校的肺活

量达标率偏低，我们会组织教研
团队上门指导，调整体育课程内
容；如果某个学生的耐力项目不
达标，老师会结合他的体育选
项，制定个性化锻炼计划。”平

台负责人说。
“我们不仅追求体质数据的提

升，更希望让运动成为学生的生
活习惯，让健康理念扎根每个家
庭。”宁波市教育局相关负责人
说，未来，宁波将持续深化体育
改 革 ， 让 体 育 成 为 学 生 成 长 的

“活力引擎”，让每个孩子在奔跑
与拼搏中，成长为“脸上有笑、
眼中有光、身上有汗、前进有方
向”的阳光少年。

课间多5分钟，让运动回归校园日常A

“一生一技”，让每个学生掌握运动特长

193项赛事，点燃学生运动热情

花样跳绳操跳出健康
第一节下课铃声刚响，激昂的 《运动员进行

曲》 响彻校园。北仑区岷山学校 2000 余名学生
手持跳绳到操场集合。

该校推出的全新花样跳绳操时长近 2 分钟，
包含八节精心编排的动作，同时锻炼上下肢，让
学生在跳跃旋转中感受运动的快乐。

该校体育组别出心裁，将跳绳与音乐、舞蹈
相结合，设计出“交叉跳”“双人同步跳”等花
式动作，通过课内外练习，学生已熟练掌握。

此外，该校还组织大课间小型竞赛 （如班级
跳 绳 接 力 赛）、 午 休 草 坪 游 戏 （如 “ 绳 圈 追
逐”），深化 2 小时综合体育活动内容。

“零食奖励”激发学生内驱力
北仑区九峰小学的操场上，全校学生参与跳

绳、仰卧起坐等趣味比拼。活动亮点是凭成绩兑
换“零食狂欢时间”——各班级全员完成 20 个
跳绳、10 个仰卧起坐，用时越短“零食奖励”时
间越长。

该校将体质测试项目融入趣味竞赛，通过
“零食奖励”激发学生内驱力。未来将设当月
“运动之星”奖项，持续强化“健康第一”理
念。该校体育教师郑春燕说：“孩子们为了班级
荣誉，主动加练跳绳，家长反馈孩子在家也动起
来了。”

“一班一品”传承民族文化
每天 8：40—9：20，镇海区古塘中学 27 个

班级开展特色传统体育项目：白族霸王鞭、壮族
板鞋舞、黎族竹竿舞⋯⋯

该校学生以外来务工人员子女为主，班级根
据生源特点选择项目：如黎族学生较多的班级选
竹竿舞，壮族学生较多的班级选打扁担。体育教
师会提前培训骨干学生，再由他们带领全班练
习。竹竿舞需要多人配合，孩子们在训练中学会
分工协作，班级氛围更融洽了。

校方表示，以体育为载体，既传承民族文
化，又增强学生体质，让每个孩子都能成为“有
根的健康少年”。

数字赋能，为学生动起来“精准导航”
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各校做法

体育是阳光下最好的教育

20252025 年宁波市中学生田径锦标赛年宁波市中学生田径锦标赛（（直直
属学校赛区属学校赛区））现场现场。。（（沈莉萍沈莉萍 罗湘波罗湘波 摄摄））

中学生田径锦标赛上的女选中学生田径锦标赛上的女选
手手。。 （（沈莉萍沈莉萍 罗湘波罗湘波 摄摄））

镇海区古塘中学的竹竿舞镇海区古塘中学的竹竿舞。。
（（学校供图学校供图））

北仑区九峰小学的北仑区九峰小学的““零食狂欢时间零食狂欢时间””。。
（（沈莉萍沈莉萍 陈春燕陈春燕 摄摄））

北仑区北仑区““校校BABA””篮球联赛篮球联赛。。
（（沈莉萍沈莉萍 陈奕颖陈奕颖 摄摄））
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