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摘      要：“每天综合体育活动时间不低于 2 小时”政策是新时期对中小学生体育活动提出的新

要求，体现了国家对深化学校体育改革和实施“以体育人”理念的价值旨趣。“2 小时”政策有助

于促进学生身心健康发展和学校体育高质量发展。有效落实该政策亟需深入领会政策深意，认真

分析机遇挑战，提出系统化推进策略。在操作策略上亟需发挥学校主渠道和家庭助推器两方面的

积极作用。学校层面需要保质保量做到“四个一”并体现贯通性；家庭层面需要尽心尽力做好“三

件事”并体现多样性。研究“2 小时”的价值旨趣与协同路径为贯彻落实教育强国规划纲要、深

化学校体育高质量发展发挥理论引领和实践指导。 
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The value intent and collaborative path on “No Less Than 2 Hours of Comprehensive 

Physical Activity per Day for Primary and Secondary School Students” 
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Abstract: The policy of "No Less Than 2 Hours of Comprehensive Physical Activity per Day" is a new requirement 
for primary and secondary school students' physical activity in the new era, reflecting the value of the country's 
deepening of school physical education reform and the implementation of the concept of "sports oriented". The 
"2-hour" policy will be conducive to promote the physical and mental health development of students and the 
high-quality development of school physical education. Effective implementation of this policy requires a deep 
understanding of its underlying meaning, careful analysis of opportunities and challenges, and the proposal of 
systematic promotion strategies. In terms of operational strategies, it is urgent to leverage the positive roles of 
schools as the main channel and families as boosters. And at the school level, it is necessary to ensure the quality 
and quantity of the "Four Ones" and reflect their inter-connectivity, and meanwhile, at the family level, it is also 
necessary to make every effort to do the "three things" well and reflect diversity. The value intent and collaborative 
path of studying the "2-hour" program provide theoretical and practical guidance for implementing the planning 
outline of building a strong education country and deepening the high-quality development of school physical 
education. 
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《教育强国建设规划纲要(2024—2035 年)》(以下

简称《纲要》)提出“落实健康第一教育理念，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”[1](以下简称“2 小时”)。“2 小时”作为

关键任务，引起了社会广泛关注，无论是媒体、学界

还是地方政府和学校，都纷纷对“2 小时”进行了报

道、解读和制定落实方案，对贯彻落实好《纲要》发

挥着重要的推动作用。然而，在具体落实的实践中出

现了做法跑偏等现象，如把大课间当作体育课来计算、

把少数人参与的运动训练与竞赛活动也纳入“2 小时”

等。种种现象反映出，部分人对“2 小时”政策存在

认识不到位、行动不准确、效果不理想等诸多问题。

贯彻落实“2 小时”政策，亟需深入领会政策深意，

认真分析机遇挑战，坚守健康第一教育理念，提出系

统化推进策略，以期为深化学校体育高质量发展提供新

视角，为贯彻落实教育强国建设规划纲要提供新思路。 

 

1  《纲要》提出“2小时”对学生和学校发

展的推动力 
《纲要》提出“2 小时”不只是一个时间概念，

蕴含着对加快解决学生体质健康问题、培养学生自主

锻炼习惯的强烈意愿，更是对当前高质量推进学校体

育工作、将已有的地方改革经验上升为国家政策的议

程推动和理念引导。 

1.1  “2 小时”有助于促进学生身心健康成长 

1)体育活动时长的调整与优化。 

青少年学生的健康成长关系到国家的未来、民族

的希望，然而，当前青少年学生的健康状况依然令人

担忧，“小胖墩、小眼镜、小豆芽、小焦虑”等四小问

题尚未得到彻底解决，力量弱、耐力差等体质不良问

题依然突出。如何加快提升学生的体质健康水平，相

关政策在时间规定上是有所变化的，最初是“每天 1

小时体育活动”，后来是“每天校内、校外各 1 个小时

体育活动”，当前是“每天综合体育活动时间不低于 2

小时”。从“1 小时”到“2 小时”，从“校内”到“校

内外”再到“综合体育活动”变化，体现出国家从“锻

炼时长”和“锻炼形式”方面对中小学生体育活动提

出新要求。 

“每天 1 小时体育活动”阶段。我国首次以法规

形式提出“每天 1 小时体育活动”，是 2009 年 10 月 1

日发布实施的《全民健身条例》第三章第二十一条规

定“学校应当保证学生在校期间每天参加 1 小时的体

育活动”。在这之前，2007 年 5 月 7 日中共中央、国

务院《关于加强青少年体育增强青少年体质的意见》

明确要求：“确保学生每天锻炼一小时”“各级教育行

政部门要提出每天锻炼一小时的具体要求并抓好落

实。”[2]2016 年 4 月国务院办公厅《关于强化学校体育

促进学生身心健康全面发展的意见》明确提出：“健全

学生体育锻炼制度，学校要将学生在校内开展的课外

体育活动纳入教学计划，列入作息时间安排，与体育

课教学内容相衔接，切实保证学生每天一小时校园体

育活动落到实处。”[3]每天 1 小时的政策要求，在很大

程度上促进了学校对体育工作的重视。 

“每天校内、校外各 1 个小时体育活动”阶段。

2020 年 10 月中共中央办公厅、国务院办公厅《关于

全面加强和改进新时代学校体育工作的意见》中明确

提出：“合理安排校外体育活动时间，着力保障学生每

天校内、校外各 1 个小时体育活动时间，促进学生养

成终身锻炼的习惯。”[4]这里提出的校内、校外各 1 小

时体育活动时间，相当于学校和家庭对学生参与体育

活动的时间保障是均等的，意味着家庭和学校有着同

样的责任。然而，从具体落实情况来看，校内 1 小时，

学校在想尽一切办法力求达到，且部分已经达到，而

校外的 1 小时缺少监管，家长也并非人人都能支持和

督促孩子们锻炼，有的学校是寄宿制，这部分孩子在

校外每天完成 1 小时体育活动难以实现，也有很多地

方对该项政策的落实大打折扣。 

“每天综合体育活动时间不低于 2 小时”阶段。

2025 年 1 月发布的《纲要》明确提出的“2 小时”政

策，是对每天校内、校外各 1 小时政策的调整和优化，

更加切合实际，更能体现不同条件学校落实“2 小时”

的可行性。对于那些条件优越的学校而言，文件发布

前就已经达到了“2 小时”，有的是文件发布后校园内

力争完成了“2 小时”，还有的由于是寄宿制学校，想

尽一切办法实现了校内“2 小时”。条件一般的学校无

法或难以在学校完成“2 小时”，有的就通过鼓励和支

持校外锻炼的方式协同落实“2 小时”。 

2)时间保障后的学生身心健康促进。 

长期以来，受“应试教育”“重智轻体”等影响，

青少年学生参加体育锻炼时间被过度挤压，已经成为

影响其身心健康的重要原因。“2 小时”政策目前在我

国各个地方的学校得到积极响应和有力实施。从实施

形式看，“2 小时”的开展活动多样，涵盖体育课、大

课间、课外活动等多种形式，全国范围内有北京、安

徽、甘肃等 20 多个省份已经实行了课间 15 分钟，有

的还在课余时间组织开展班级联赛等活动形式。自从

新时代的第一个全国教育大会提出“树立健康第一的

教育理念，开齐开足体育课，帮助学生在体育锻炼中

享受乐趣、增强体质、健全人格、锤炼意志”的明确

要求后，我国学校体育发生了实质性变化，随时随处
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可见学生参加体育活动的景象。这为顺利实施“2 小

时”，促进学生身心健康发展创造了有利条件。 

首先，在开足开齐体育课方面，从过去的 4、3、

2 节的课时结构设置，即小学 1、2 年级每周 4 节、小

学 3 年级到初中 9 年级每周 3 节、高中每周 2 节，有

些地方和学校调整为义务教育阶段每天 1 节体育课，

高中阶段 3~5 节体育课不等。体育课课时的增加给学

生更多的跟着老师学习科学锻炼知识与方法的机会，

尤其是《义务教育体育与健康课程标准(2022 年版)》

提出“落实‘教会、勤练、常赛’”[5]理念以后，对学

校体育课堂教学的学、练、赛活动提出更高的要求，

在时间上有保障的前提下，学生按照要求积极参与并

完成，不仅增强体质的方法能够有所掌握，体质本身

也能有一定程度的增强。 

其次，在大课间活动方面，以往开展大课间活动

多采取跑步、做操形式，时间上掐头去尾，30 分钟大

课间有的只留下 10 分钟左右的时间让学生运动，难以

取得实效。“2 小时”提出以后，有的地方的大课间从

上午 1 次，增加到了上、下午各 1 次；有的从原来的

25~30 分钟，增加到了 30~40 分钟；个别学校实施上

午 1 次大课间，每次 60 分钟。此外，在活动内容和形

式上也有所改观，从过去集体跑步、做操，增加了以

班级为单位的专项运动练习或体能练习；根据学生的

兴趣爱好，结合课堂上所学的内容，进行巩固性练习，

有些学校还开展比赛活动。总之，大课间活动组织看

上去更阳光、更丰富了，也更受孩子们喜爱了。 

再次，在课外活动方面，2007 年中央七号文件就

明确规定“没有体育课的当天，学校必须在下午课后

组织学生进行一小时集体体育锻炼并将其列入教学计

划”，但当时的政策体育课时结构设置是每周 4、3、2

节。当下很多地方都增加了课时，甚至增加到了每天

一节体育课，课后体育活动应基于体育课时安排不同

灵活把握。2025 年 2 月北京市教育委员会、北京市体

育局关于印发《关于进一步加强新时代中小学体育工作

的若干措施》的通知明确提出：“严格落实体育课时要

求，小学和初中每天 1 节体育课，高中每周 3~5 节体

育课，没有体育课的当天要安排不少于 45 分钟的体育

锻炼。”[6]课外活动是学生可以自主锻炼的主要途径和

形式，抓住课外活动的锻炼时间，有利于课堂学习的

巩固和提高。 

最后，小课间活动也发生了变化，目前全国大约

有 20 多个省份将原来的 10 分钟课间调整为 15 分钟。

可明显看到学生们在课间走出教室、走向阳光、自主

或集体锻炼了。从形式上看，有的是老游戏，有的是

新项目，还有的是体育课上学的，课间练一练等。课

间时间在室外看到了学生们的身影，而且是运动时的

身影，这是可喜的，也是有所突破的。15 分钟小课间

的推行在一定程度上为促进学生养成自主锻炼的习惯

创造了条件，为增强学生体质健康提供了助力。 

除此之外，班级联赛的组织开展，能够更好地调

动学生参与的热情，因为中小学生有着争强好胜的特

点，通过让人人参与的竞赛活动，不仅能增强体质，

还能培养学生团结协作、奋勇拼搏、永不言败等体育

精神，从而达到促进学生身心健康的目的。 

1.2  “2 小时”有助于推动学校体育高质量发展 

1)推动体育教师专业队伍建设。 

体育教师资源的配置问题关系“2 小时”的落实。

推行“2 小时”，大家首先想到的就是在哪开展、谁来

组织、如何组织，以及组织到何种程度等。无论是体

育课时增加，还是大课间活动丰富，或是班级联赛组

织开展等，这些无不与体育教师有着必然的联系。体

育教师不仅是课程改革的推动者，更是学生健康成长

的引导者。离开了专业的体育教师，以上种种活动都

难以达到高质量。“2 小时”政策的出台将给体育教师

资源配置提供难得的机遇，同时也面临着严峻的挑战。 

首先，体育教师的配备会充分考虑落实“2 小时”

的需要。现有的体育教师数量存在严重不足，要推动

“2 小时”政策落到实处，尤其是对于已经实施了每

天 1 节体育课的学校，体育教师的缺口问题更为严重。

体育课是需要高素质专业化师资来完成的，因此，配

齐配强专业师资尤为迫切。2025 年 1 月教育部发布《关

于加强新时代中小学体育教师队伍建设若干举措》的

通知提出：“全面贯彻党的教育方针，树立健康第一的

教育理念，建强新时代中小学体育教师队伍，为学生

身心健康全面发展提供坚实的师资保障。”[7]学校增加

体育课的时数不同，所需专业体育教师的数量也不同。

大课间、小课间、课外活动等班主任可以帮助一起组

织，但是体育课并非是任何班主任都能上的，尤其是

要确保体育课质量，即上好体育课，体育教师的专业

性就更加重要。落实“2 小时”政策，在一定程度上，

推动着师资队伍建设，尤其是体育专业师资的配备速

度会自然加快。 

其次，体育教师发展水平的提升会因满足落实“2

小时”政策而不断优化。“2 小时”并非只是时间上的

要求和满足，更是对高质量的期待。党的二十大报告

中明确提出要建立高质量教育体系。学校体育作为教

育的重要组成部分，其高质量发展也尤为重要。落实

“2 小时”政策，学校是主渠道，学校尤其要确保“2

小时”的质量。这就意味着，国家提出的体育政策越

具体、越明确，对质量的要求也就越清晰。而对于体
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育教师队伍而言，是学校体育高质量发展的重要保障

体系之一。为落实好“2 小时”政策，体育教师自身

和学校层面对体育教师专业能力发展的要求都将同步

提升。体育教师快速发展的主观意愿越强烈，学校给

体育教师提供的专业发展机会也会增多，学校体育师

资队伍建设会得到很大程度上的推动。尤其是在智慧

赋能教育的新形势下，对体育教师专业能力发展提出

更高要求。《纲要》明确提出“面向数字经济和未来产

业发展，加强课程体系改革，优化学科专业设置。制

定完善师生数字素养标准，深化人工智能助推教师队

伍建设”。提升体育教师的数字素养水平，因落实《纲

要》而获得难得的发展机遇。因此，引进体育师资、

优化教师队伍，会随着“2 小时”政策的落实，得到

较大程度的改善。 

2)推动学校体育场地资源建设。 

常言说，巧妇难为无米之炊。2005 年中小学体育

器材和场地国家标准已经对多个项目场地规格有着明

确规定。相较于运动器材，学校体育工作的开展质量

与场地资源关联度更大。缺乏专门性活动场地，专项

运动难以开展，运动器材效果难以极致发挥。或许篮

球场上也能踢足球，但是毕竟足球场无论是 11 人制标

准大场地，还是 5 人制标准小场地，都有着自己的规

格要求，学校体育中的运动竞赛，该规范的时候也要

规范起来，不然的话，竞技体育就会距离学校体育越

来越远。竞技体育需要在标准的场地上举行，学校要

尽可能地规范场地标准。当前，中小学标准场地不仅

有限，而且有标准场地的学校也并非完全面向学生开

放。此外，学生的运动兴趣、自主锻炼习惯养成等与

学校场地规格与质量也息息相关。平日，校园里时常

会看到，学生喜欢在专业性场地上玩耍。有一次，笔

者到一所中学调研，偶遇下小雨，看到两个男生把可

移动乒乓球台抬到能遮雨的场地继续练习。假如学校

没有建设乒乓球活动场地，喜欢打乒乓球的学生就无

处运动，他们的乒乓球兴趣也许会慢慢减弱甚至消失。 

“2 小时”政策为学校运动场地提出了最具挑战

性的要求，无论从地方政府教育主管部门层面，还是

学校自身，都面临着如何解决场地问题。面对问题，

现实中已经有着不同的做法，具体可概括为以下几种

方式：一是改建。就是把学校其他场地改建为运动场

馆。如湖南湘江新区虹桥小学，把餐厅改建成了健身

房，师生都可以用于健身，补充了体育课所需场地，

也满足了课后师生锻炼所需，学生用餐都搬进了教室，

这种将餐厅改建成体育活动所需场地的做法尽管不

多，但足以反映出校长对体育的重视程度之高，说明

只要能够想得到场地建设方案，就一定能做得到，甚

至是做得好。还有借用大树搭建攀爬网让学生在上面

做各种攀爬练习的做法，如四川青羊区体育教研员江

华老师，就开发了此类攀爬场地。二是共建。就是把

学校现有的场地或设施与体育活动所需的场地器材共

建，满足日常体育活动所需。如重庆珊瑚鲁能小学在

树林间硬化路面安装高低不等的篮球架，方便不同年

龄段、不同身高的孩子们练习投篮；湖南湘江新区虹

桥小学校园内几乎所有的路面都铺设成了塑胶跑道材

质，每个孩子走出教室，脚下几乎都是运动场，随时

可以跑步、踢毽、跳绳等。三是扩建。有些学校“上

天入地”把楼顶、地下进行了运动场地的扩建。如深

圳市福田区景莲小学楼顶上修建了校园高尔夫球场，

厦门第二实验小学楼顶修建了轮滑场地，厦门市金鸡

亭小学让孩子们在楼顶练习曳步舞等。有些学校在地

下也开发了运动场，如地下乒乓球室等。总之，尽管

场地资源最难补充和完善，但是在“2 小时”政策的

大力推动下，学校体育场地资源建设一定能有显著的

改观。 

 

2  落实好《纲要》提出的“2小时”政策需

要家校协同 
“2 小时”政策要求中有一个关键词“综合”，暗

含着落实“2 小时”应该是课内外、校内外联合完成

的要求。由于区域之间、学校之间都存在着一定的差

异，不同家庭孩子的教养方式也不同，但无论什么样

的不同，有一个统一的认识就是，学生接受教育不能

仅靠学校，也不是家庭独立所能完成的，学生的健康

成长更是如此。因此，要想把“2 小时”落实到位，

真正的让每一个学生都受益，家校需要做好密切配合，

家校协同才能保质保量。 

2.1  学校是落实“2小时”政策的主渠道   

1)保质保量要把握“四个一”。 

落实“2 小时”政策，学校要把握“四个一”，即

“每天一节、每生一长、每班一队、每校一案”。落实

好“四个一”是保障“2 小时”质与量的关键，也就是

说，这“四个一”不仅仅体现在数量达到的具体要求

上，更有可操作切合学校和学生实际的针对性的做法。 

“每天一节”是指“每天一节体育课”。每天一节

体育课不仅体现了作为主科该有的课时，更是保证“2

小时”有效落实的主阵地。保障每天一节体育课的开

齐开足，加快补齐体育师资缺口是关键。然而，由于

学校存在着一定的差异，要想开展每天一节体育课，

既需要每天一节的时间，还需要充足的场地空间，更

需要专业化体育教师资源，实现“每天一节体育课”

面临“时、空、人”的多元挑战。一是提高对学校体
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育价值的认知，尤其是充分了解和把握“2 小时”政

策的初衷。促进学生健康成长、全面发展，是优化人

才培养质量的关键性政策，落实、落好政策是学校的

重要任务，校长的认知度越高，其他学科教师就会越

支持，每天一节体育课的可能性越大。二是落实对场

地和教师的资源性保障。每天一节体育课能否开齐开

足，与资源配置关系紧密。建足建好相应的运动场地，

配齐配强体育教师，才能保证将每天一节体育课落到

实处。三是每天一节体育课要确保质量。如果每天开

设一节体育课，课堂质量却无法保证，那么多开课的

意义就不复存在。高质量的体育课堂需要组织有效的

课堂形式，即“学、练、赛、评”一体化组织，体现

课堂完整性；需要确保学习内容的范围，即从课标要

求的、学校能开的、教师能教的、学生爱学等方面综

合考虑，不能不切实际地提出过高要求；需要确保学

生参与的积极主动性，避免片面增加课时。 

“每生一长”是指“每生一个擅长项”。早在 2007

年中共中央、国务院发布的《关于加强青少年体育增

强青少年体质的意见》中就明确提出：“注重发展学生

的体育运动兴趣和特长，使每个学生都能掌握两项以

上体育运动技能。”激发学生的运动兴趣，让每个学生

都能从小找到自己喜爱的运动，学校创造条件通过

“学、练、赛、评”活动，不仅可以帮助学生应对考

试，伴随终身参加体育运动，还可助力我国体育后备

人才的培养。其实，每个学生都有自己的兴趣爱好，

有的突出一些，从小就开始凸显出了某项运动爱好；

有的不太突出，需要体育教师通过组织开展体育活动

发现、挖掘和培养，更好地激发出其兴趣爱好，后续

通过改进课堂教学组织形式，如引入体育选项走班制

教学，强化学生的兴趣项目得到更好的发展与促进，

加快运动能力的形成。大课间可以留出一些时间，让

学生结合自己的兴趣项强化锻炼等。每个人只有培养

了至少一项擅长的项目，并养成经常锻炼的习惯，才

能更好地促进健康，而且能够为终身体育奠定良好的

基础。当然，如果能够结合国家已发布的学生运动能

力国家标准，采用定级不定项的方式评价，小学毕业

至少一项能够达到二级，初中毕业至少一项能够达到

四级，对学生运动兴趣的驱动力度会更大且更持久。

也符合学生争强好胜的心理特点，满足学生运动需求

的同时，大大推动着学校体育活动的开展，对落实“2

小时”政策也能发挥更大的促进作用。 

“每班一队”是指“每班一个运动队”。每个班都

可以建立运动队开展竞赛活动，这既有利于推进一校

多品项目发展，也能满足每个学生的运动需求。当前，

运动竞赛倍受学生喜爱，是激发学生运动兴趣、提升

学生运动能力、促进学生体魄强健、培养学生良好品

格的重要形式。确保“2 小时”政策落地，增加赛事

活动的组织，把学校开展的各种项目赛起来，让每一

个学生都有参与比赛的机会，每个班建立一个能够参

与班级联赛的运动队，具有不同爱好的学生可参与不

同的比赛，每项比赛每个班都能派出一支代表队参赛。

这样一来，不仅每个学生个体得到了发展、班集体提

高了凝聚力，整个学校的体育赛事大环境也得以形成，

也能通过这种方式推动后备人才的培养。据前期对我

国学校体育工作的调研可见，大多数学校已经组建了班

级运动队，开展班级联赛，在赛场上，不仅能看到参与

比赛的学生，更能看到了班主任带领全班同学一起加油

助威的场景，有些比赛是全班同学轮流上场，都有参赛

机会；有的比赛吸纳了家长一起参与；还有的比赛是

师生对抗赛。与此同时，赛事文化也得以推动。例如，

很多校园足球特色学校，不仅让学生学足球、练足球、

赛足球，还组织学生画足球、讲足球、唱足球等。有

些学校组织开展班级赛，还组织学生设计赛事项目班

级 logo，充分调动了学生的运动参赛热情，真正实现

了“全员运动”，推动着“2 小时”政策有效落实。 

“每校一案”是指“每校一个新方案”。学校学段

所属、人数分布、学生需求、场地建设、教师配备各

有不同，在落实“2 小时”时不能千校一面，而是要

“每校一案”，符合学校实际、满足学生需求、注重提

质增效。不同学段的学校不仅课程开设的内容不同，

形式也会有一定差别，落实“2 小时”在内容方面需

要有针对性；学校人数有多有少，多的达到几千甚至

上万，少则几十，《纲要》提出的“2 小时”要求，并

非只是条件好的、城镇的学校，而是面向整个基础教

育，也无论学校规模大小、场地建设类型、师资配备

强弱的学校都会惠及，全国几乎不存在完全相同的两

所学校，因此，每校一案十分必要和迫切。研制“2

小时”落实方案的时候，需要把握住全面、适宜、具

体、科学与安全等要求。所谓“全面”就是考虑课内

外、校内外的各项活动的开展，而且是全员都能参与

的活动；“适宜”就是一定要切合学校实际、教师实际、

学生实际，切合实际的才是适宜的；“具体”就是可操

作性要强，内容分配难度适宜、形式灵活多样性等都

需要有所体现；“科学”就是符合规律，安排的各项活

动要符合教育规律、学生发展规律，不能因安排活动

而影响作息违背生长发育规律，以及素质发展、技能

形成规律等，只有符合规律才能凸显实效；“安全”就

是做好防范减少或最大限度避免安全事故发生，健康

第一，安全至上，做好安全防范才能使“2 小时”政

策可持续发展。 
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2)“综合”在学校体现贯通性。 

“2 小时”提出“综合”要求，强调实施每天综

合体育活动不是单一渠道，也不是单一维度，而是多

渠道、多维度，体现出“贯通性”。 

首先在空间上，“综合”是聚焦“内”与“外”，即

课内外、校内外。从落实“2 小时”就课内外、校内外

而言，课内学的，课外有时可能就是练与赛为主做进一

步强化；校内学的，可以延伸到校外以家庭体育作业

的形式继续强化练习或参与和比赛关联的活动，要么

观赏体育赛事，要么参与由社区组织的比赛。体现出

了大课程观，是课堂与第二课堂空间上的综合体现。 

其次在形式上，“综合”是“学、练、赛”的联通，

体现出了体育与健康课程标准强调的“教会、勤练、

常赛”理念要求。所谓“教会”，就是理解了、掌握了、

会用了，最终的体现是达到在生活中、比赛中或其他

特殊场合灵活自如地运用的程度。所谓“勤练”，就是

练的多、练的好、练的也要安全，体现经常性、正确

性和安全性。经常练习，假如练的不对和不适宜，练

的效果也不会凸显出来。练习中不考虑安全保障，一

切练习都无济于事，甚至会出现伤害事故。因此，勤

练就不能简单的只理解为练的多。所谓“常赛”，也不

只是经常参加比赛，还要拓展理解其内在要求，课课

有赛、人人参赛、层层设赛，这可以作为“常赛”的

较为全面的理解和把握。以往只是体育特长生的比赛，

不是新课改所提出的“常赛”全部。课课有赛，是对

新课改背景下的新常态体育课的明确要求，意思是说，

每节课都需要安排比赛，或以游戏为主，或以对抗为

主的形式组织。人人参赛，体现普及性和全人群，让

每个人都有参赛机会，并通过参赛得到更全面的培养，

也体现出让每个孩子都有至少一个擅长项。当前在全

国开展的比较火热的“全员运动会”就充分体现着人

人参赛。层层设赛，强调从课堂内小组或个人间比赛，

到校园内班级间组织比赛，到区域内校际间开展比赛，

再到省级、国家级层面设赛，赛事层次越高，越指向

体育精英们参赛，体现出体育后备人才的选拔功能和

体育竞赛的重要属性。 

除此之外，“教会、勤练、常赛”三者中间又有着

密切的关系，相互促进。第一，“教会”与“勤练”“常

赛”关系密切，达到“教会”是需要“勤练”和“常

赛”支持和延续的，也就是说，没有“勤练”和“常

赛”的支持，“教会”是很难实现的。只有“教会”了，

才能有后续更多的“勤练”和“常赛”，其前提是建立

在“会”的基础上了。第二，“勤练”与“教会”“常

赛”也密不可分，保障“勤练”才能实现“教会”、才

能实现“常赛”。“教会”了才能愿意持续性练习，“常

赛”可以通过赛的形式达到以赛代练的目的。第三，

“常赛”与“教会”“勤练”也关系密切，“常赛”既

是“教会”达到了学以致用的水平，也与“勤练”共

同促进着“教会”目标的达成。 

总之，无论是空间上，还是形式上，“2 小时”的

“综合”都通过“内与外”“学、练、赛”一体化贯通。 

2.2  家庭是落实“2小时”政策的助推器 

1)联动协同要做好“三件事”。 

家庭是孩子成长的第一个环境，家长是第一任老

师。孩子的身心健康与家庭和家长都有必然的联系，

在落实“2 小时”政策方面，家庭是重要的助推器。

为此，家长需要做好“三件事”，即陪伴、督促和指导。 

首先，家长对孩子体育锻炼的陪伴至关重要。这

对孩子的健康成长也发挥着重要的影响作用。家长对

孩子最好的陪伴就是“动伴”，即运动陪伴。陪伴孩子

运动是最有价值的亲子活动，不仅能促进孩子具有强

健的体魄，精力充沛，达到更有效的学习，还能让孩

子具有吃苦耐劳、坚持不懈、奋勇拼搏、永不言败的

精神等。能否给予孩子最有效的陪伴，也受多个因素

影响，诸如，家长对体育的认识，认识程度越高，越

容易和愿意陪伴孩子运动；认识不到以体育人价值的

家长，很难做到对孩子的运动陪伴。还有就是家长自

身的运动爱好，也决定着家长是否积极主动地陪伴孩

子运动。陪伴孩子运动往往需要改变家长的生活习惯，

习惯的改变并非易事，为了孩子的健康成长，陪伴孩

子运动就需要家长做出改变，多陪伴孩子走出家门、

走向户外，和孩子一起运动并享受这个过程。 

其次，家长对孩子体育锻炼的监督催促十分必要。

孩子们在学校参加的体育活动，多数都是有组织的活

动，任课教师、班主任等都能起到督促作用。然而，

“2 小时”校外部分离开了老师们的监管，如果有些

孩子缺乏运动的自觉，校外的体育锻炼就无法保障，

况且只在学校参与体育活动还不够，还需要给孩子们

布置适宜的家庭体育作业，如跑步、打球、跳绳、踢

毽、做操等，缺乏自觉性的学生需要在家长的督促下

才能完成。换言之，家长的督促对孩子们完成家庭体

育作业发挥关键性作用。督促并非只是监督完成作业，

而是要帮助孩子能够养成运动习惯。能否督促到位或

达到督促的目的，家长需要从以下几个方面入手，一

是家长要能够以身作则，成为孩子们坚持运动的榜样；

二是帮助孩子感悟运动的乐趣，包括创设好的运动环

境，尽量避免强压式的督促方式；三是多鼓励，关注

孩子的变化并及时表扬，让孩子们对运动能保持持久

性，并形成运动自觉。 

再次，家长对孩子体育锻炼的指导难能可贵。尤
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其是运动的方法是否适宜、运动量的把握是否适中，

这些尤为重要。常言说，生命在于运动，这里的运动

要有科学性、合理性、适应性等的保障，不仅要有量，

还要有法。科学性就是要遵循规律；合理性就是要符

合逻辑；适应性就是要把握特征。孩子们要完成的家

庭体育作业中的各种活动需要家长的指导使其更有

效。能否对孩子参与体育锻炼的过程给予指导，受家

长意愿和能力的影响。家长的意愿，就是是否愿意指

导，不太情愿的家长缺乏对学校体育工作的支持和配

合，缺少体育对促进孩子健康成长的认知，需要转变

观念，强化责任意识。家长的能力，即能否指导到位，

是否了解孩子们该如何运动。家长的指导不只是旁观，

也不只是数数、计时那么简单，而是要先了解家庭体

育作业的内容、形式和量的要求，对孩子要完成的程

度做到心中有数；还要能够基于自家孩子的年龄与性

别、生长发育特点、学习习惯与态度、体能与技能基

础等把握练习中的数与量，了解孩子运动中的感受，

确保运动有效且安全。 

2)“综合”在家庭体现多样性。 

“2 小时”提出“综合”的要求，把家庭的力量

补充上来。学生除了在学校的课内外参与体育活动，

校外的锻炼主要以家庭体育为主，家庭要体现出多样

性的特点。孩子的家庭体育锻炼包含两种情况，一种

是节假日的体育，那些住校的孩子，只有在节假日的

时候才需要家庭的协同和推动；另一种是日常加上节

假日，这是对那些走读的孩子而言的，他们不仅每天

都有在家的锻炼时间，而且，节假日也有需要坚持锻

炼的要求。因此，总体上可以分从日常和节假日两种

类型的家庭体育。 

孩子们在家庭完成的体育活动，体现着多样性。

一是家庭成员的多样性，就家长而言，可以是家庭成

员中的长辈父母或祖父母、外祖父母，也可以是同辈

兄弟姐妹，只要能够起到陪伴、督促、指导作用，任

何一个家庭成员都可以。二是体育活动地点的多样性，

既可以在家里做室内运动，也可以走出家门、走向社

区，在社区健身场地上一起运动，还可以走向大自然，

参与户外运动。三是体育活动时间的多样性，可以是

早上或是晚上。节假日参加体育锻炼时间可以更加灵

活，具体练习时间可以是一次性连续完成或分段性间

歇完成。四是记录方式的多样性，学生的锻炼可以用

手机拍摄照片或录像的方式记录下来，也可以通过可

穿戴设备自动记录上传锻炼数据。总之，孩子们的体

育活动，家庭不可缺位，家长对孩子体育运动的陪伴、

督促和指导更不可缺少。 

总之，《纲要》提出的“2 小时”要求，牵动着全

国所有中小学的学校体育改革与发展，关系着每一个

家庭孩子的健康成长，不仅需要保质保量落实、落细、

落好，还需要发挥好学校主渠道、家庭助推器作用，协

同推进新政策，共同护佑和促进学生健康成长、全面

发展。 
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