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每天2小时的综合体育活动，宁波义务教育阶段学校如

何在校园里落实？近日，宁波市教育局发布《关于进一步做好

中小学生每天综合体育活动2小时工作的通知》（以下简称《通

知》），在省内率先对这一要求作出了全面、细致的安排。

《通知》明确，活动时间主要在校内完成，并清晰划分了每天

2小时的具体构成，让体育锻炼从“有时间”转向“有内容、有结

构、有质量”。

去年初，市教育局出台
文件，明确要求保障中小学
生每天综合体育活动时间2
小时。新发布的《通知》可
视为在省内首次发布的“升
级版”和“细化版”。

相较于以往强调“2小
时”的时间总量，《通知》的
核心突破在于两点：

一是明确要求义务教
育阶段学生的这2小时“基

本在校内完成”，压实了学
校的主体责任；

二是首次系统性地将
这2小时进行“模块化”分
解，并对每个模块赋予了明
确的功能与内容指引，杜绝
了“放羊式”活动。

具体而言，这2小时由
几个核心板块有机组成：一
节40分钟的体育课（体育活
动课）；一次30分钟的大课

间活动，由学校集中组织、
包含热身与特色项目；多个
小课间活动，累计约 50分
钟，鼓励趣味“轻量运动”。

此外，在课后服务时
段，每周可开展一次体育社
团活动与小型比赛。

这意味着学生的体育
活动将被系统地嵌入到每
日的学习生活中，成为校园
生活的日常。

针对每个时间模块，
《通知》都给出了具体指引。

体育课（体育活动课）
“升级”：《通知》要求，在没
有体育课的当天，充分统筹
课时资源或在课后服务时
段增加一节体育课（体育活
动课）。这一节体育课的“增
量”主要用于推行“1+1”体
育选项教学模式，即每名学
生选择篮球、足球、排球等常
规项目一项，再选择学校特
色项目一项，进行阶梯式的
学习，真正满足学生的个性
化兴趣与专项发展需求。

赛事成“引擎”：《通知》

着力构建常态化的校园体
育竞赛体系。要求学校发
布赛事日历，每周组织一次
小型体育比赛，对集体项目
推行“一月一赛事”的专项
活动。比赛要突出“全员参
与”，建立体育比赛“积分
榜”“健将榜”等荣誉制度。
此外，每学期需举办面向全
体学生的“体育嘉年华”，集
中展示体育社团活动成果
和经验。

宁波市教育局相关负
责人表示，组织赛事、普及
规程，不仅要让学生学会体
育技能，更要让他们懂体

育、会欣赏，提升体育素养。
空间“无死角”：面对部

分学校尤其是老城区学校
场地紧张的普遍难题，《通
知》创造性提出“立体扩容”
原则，鼓励学校向走廊、楼
道、空地等“角角落落”要空
间，增设“运动角”“微球
场”。要求各校绘制“校园
运动地图”，明确不同区域
的活动功能与安全规则。
同时，鼓励引入AI体育设
施，通过智慧化手段记录、
分析学生运动数据，生成个
性化“运动周报”，让锻炼更
科学、更有趣。

一线声音：
方向清晰，将着手细化

新规的出台，在基层学校引
发积极而务实的热议。

宁波市海曙外国语学校体育
教师陈飞翔表示，《通知》精准回
应了一线体育教师在工作中面临
的困惑，提供了清晰的操作路
径。“这完全契合国家关于促进青
少年全面发展的战略导向，我们
感觉责任更重了，但方向也更明
了。”他说。

陈飞翔介绍，该校体育教研
组已开始着手制定详细的落实方
案，核心是“提质”与“增效”。例
如，针对30分钟的大课间，他们
计划对学校的力量区、田径场、各
类球类场地及零星空地进行精细
化项目设计，以及分时段、分年级
的轮转安排。假期前，还将设计
配套的“家庭锻炼指南”，推动校
家协同联动。

宁波市教育局相关负责人
表示，确保学生每天2小时体育
活动，关键不在于简单的时间叠
加，而在于内容和结构的优化，
要让学生真正动起来、达到有效
的锻炼强度。此次《通知》的出
台，标志着宁波在学校体育工作
的系统化和精细化方面又迈出
了坚实一步。 记者 林桦

核心之变：校内完成、模块化、组织赛事

内容具体：为每个模块注入创新的“灵魂”

中小学2小时体育活动
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