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据了解，从本学期开始，为切实
达成“每天锻炼2小时”的目标，应
麟书院在教学时间分配上进行了系
统性改革。每周4节体育课以及1
节社团活动课（40分钟），每日上下
午各30分钟阳光体育活动、20分
钟午间活动，外加每月开展一次的
体育比赛，用“40+30+20+30+X”
的活动时间分配，全力保障学生每
天拥有2小时的锻炼时间。

应麟书院党支部书记王海浩介
绍，每天下午增加了30分钟体育活
动时间，减少了一节作业整理课，这
样的安排是希望借此打破传统教育
中“体育靠边站”的惯性思维，让学
生在阳光体育活动中唤醒身体机
能、增强体能，在午间的自由活动中
放松身心。校园生活理应张弛有度，
老师们也应致力于提高课堂质量，
而非过度延长学习时间。

据悉，
体育教研组对
新增的30分钟时
段进行了精心设计，涵
盖跑操、体能操、放松操三
个环节，旨在全方位增强学生体
质，有效舒缓身心压力。“长时间坐
在教室，出来活动活动很好，我很喜
欢这新增的 30 分钟体育活动时
间。”傅晨宇同学开心地说。

“40+30+20+30+X”
确保学生每天锻炼2小时
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本报讯（现代金报|甬派 记者 钟婷
婷 通讯员 胡筱蓉 王大柱）2月 26日，
2025年中考网上报名的第一天，宁波一
群中考生收到了一封三年前自己写给自
己的信。“在最美年纪，为梦想全力以赴，
中考加油！”“用三年积攒的星光铺路，往
更浩瀚处扎根，往更明亮处生长！”“不必
追赶别人的花期，你自有破土而出的时
序！”……信封背后这些饱含期望的话，是
三年前的班主任写来的。

三年前的毕业季，鄞州区华泰小学组
织了一场温馨的活动——让六年级毕业
生给三年后的自己写一封信。彼时，教室
里满是离别的气氛，孩子们笔尖沙沙，写
下梦想与憧憬。老师们把这些信件妥善保
存，与孩子们约定，三年后将信寄出。

三年转瞬即逝。“不确定孩子们是否
还记得，但我们一直记着。如今，他们即将
面临中考，是时候履行约定了。”华泰小
学的严文娟老师微笑着说。上周，老师们
从尘封的盒子里取出信件，在信封背后写
下新的期许与不变的关怀，贴上邮票，投
入邮筒。

鄞州实验中学909班的吕阳收到信
后，思绪万千。他说：“没想到能收到这封
信！当时以为只是一个活动而已，没想到
严老师一直保管着我们的信。看着六年级
的自己给未来的留言，心情很复杂，既有
一份收到礼物的高兴，也有一点迷茫。我
是否成为了小时候期待的样子？如果现在
再写一封信，三年后的我又是什么样子
呢？这一切都是未知数，我能做的，就是握
紧手中的笔，勇敢迈向中考考场，给自己
的这三年，交上一份满意的答卷！”

这些中考生在与曾经的自己的交流
中，重拾记忆，内心也产生了很多感悟。严
文娟老师动情地说：“希望孩子们拆开信
封的瞬间，能在回忆与展望中找到成长的
力量。愿他们读完信，能因年少梦想燃起
斗志，勇敢奔赴未来。”

收到3年前写给自己的信
中考生思绪万千

华泰小学老师写给中考生的寄语华泰小学老师写给中考生的寄语。。

本报讯（现代金报|甬派 记者
樊莹）“同学，你好！绿化带上不能乱
丢垃圾。”“楼梯、走廊上轻声漫步，
不追逐打闹哦”……2月26日一早，
伴着和煦的朝阳、琅琅的书声，余姚
市长安小学的校园里出现了一群佩
戴红领巾和礼仪臂章的孩子们。他
们是学校首批特聘的礼仪引导员，
刚刚“上岗”一周。一声声温馨的提
示，配合着彬彬有礼的动作，孩子们
用行动展现着一种精神风貌和文明
素养。

本学期开学初，学校发布了一
则招募令，邀请文明礼仪方面表现
突出、有责任心、道德品质优良的孩
子加入礼仪引导队伍，为校园文明
建设贡献自己的力量。消息一出，各
年级学生踊跃参与。经过本人申请、
班主任推荐、家长支持、大队委考察
等方式，最终8个孩子脱颖而出。

“每个孩子都有闪光点，但有时
候这些优点可能被忽视。为了鼓励
孩子们，让他们的努力和进步被看
见，我们发起了这次招募。和传统的
选拔不同，入选礼仪引导志愿者队
伍的孩子有的可能曾是班级里的

‘捣蛋鬼’，充满活力却稍显顽皮；有

的可能不善言辞，平时容易被忽视。
这样一群孩子，如今有了展示自我
的舞台。”大队辅导员赵燕燕说。

504班的张靖荣同学曾是班上
的“淘气大王”，精力格外充沛，这
次，在辅导员赵老师的积极推荐下，
他成了学校的礼仪引导员。这一新
身份让他有了不小的变化。“文明有
礼不是空洞的口号，需要我们自觉
约束自己的行为。这些天，我通过展
示礼貌用语、尊重他人、遵守公共秩
序等行为，影响身边的小伙伴。比
如，有一次我和搭档在校园小花园

里执勤，发现有两个同学在草坪上
快速奔跑，我们立马上前阻止。在这
个过程中，我们需要用一种温和但
坚定的态度指出问题，而不是使用
不文明的语言或行为。”张靖荣说。

据悉，作为余姚市礼仪特色学
校，长安小学坚持以礼导行、以礼促
学、以礼助安、以礼育魂，在礼仪教
育课程化推进等方面取得了显著成
效。据悉，接下来学校有望扩大礼仪
引导员队伍，让更多孩子参与其中，
履行礼仪示范、礼仪引导、礼仪督评
之责。

礼仪引导员“上岗”
“淘气大王”有了不小变化
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保障学生每天锻炼2小时
这所初中的做法是——

减少一节作业整理课课
新增新增3030分钟运动时间分钟运动时间

跑操、俯卧撑、开合跳、深蹲、俯撑转体……2 月 24 日下午第

三节课后，鄞州区应麟书院的学生有序走进操场，开启了充满活

力的体育运动。这是本学期该校在每天下午新增的 30 分钟阳光

体育活动。 □现代金报|甬派 记者 钟婷婷 通讯员 杨丹娜

该校体育教研组组长阮林峰介
绍，在体育课程设计方面，学校采用
分层设计模式，充分兼顾全体学生
共性与个体差异的需求，每周设置
的4节体育课中，3节为基础体育
课，夯实全体学生的运动基础；另外
1节则是分类走班课。

在分类走班课上，别出心裁地实
施性别差异化教学，男生着重学习足
球战术，在绿茵场上尽情驰骋、磨炼
团队协作与战术素养；女生则专注练
习健美操，通过律动的身姿塑造优美

体态、提升艺术气质。这种设计，既尊
重了男女生的兴趣倾向，又打破了传
统体育课“大一统”的单一模式。

再搭配每日2次的阳光体育活
动，以及篮球、击剑、飞盘等涵盖多元
运动项目的十余个体育社团，共同架
构起“3+1+2+N”的创新体育课程体
系。这一体系全方位、多层次地满足
了学生们多样化的体育锻炼需求，助
力学生在体育活动中茁壮成长。

值得一提的是，学校还巧妙利
用“边角料空间”，将教学楼之间的

露天平台改造成羽毛球场，在架空
层摆满乒乓球台，连绿化带旁和田
径场圆弧内也增设了多个四边形单
双杠，运动场地和运动设施的增加
让课间10分钟也能充满活力。

“学校还在教学楼间的‘运动
角’开辟了两个木球区，我们教室门
口就有一个。这是我最喜欢的运动，
我们称它为‘平民高尔夫’。以前总
觉得下课十分钟做不了什么事，现
在连课间都能打两局木球了！”703
班学生陆雨泽兴奋地说。

基础体育课+分类走班课
兼顾学生共性与个体差异

教室门口，初
一学生在打木球。
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