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摘要：本文针对当前中小学生体质健康水平下降的现状，结合国家“健康中国 2030”战略要求，改善“小胖墩、小眼镜”的现象，

通过文献分析、实地调研与案例分析，探讨落实中小学生每天锻炼不少于两小时的现实困境与解决路径。研究发现，政策执行力度不足、

教育资源分配不均、家校社协同机制缺失是主要障碍，需通过制度优化、资源整合与多方联动实现目标。
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 一、研究背景与意义

（一）政策背景

1. 国家政策要求  

《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》（2016）明确提出“确保学生每天锻炼一小时”， 《关

于全面加强和改进新时代学校体育工作的意见》等文件要求，将

学校体育作为立德树人的重要载体，以促进学生全面发展、增强

学生体质为目标，深化体育教学改革，构建科学完善的学校体育

工作体系，培养德智体美劳全面发展的社会主义建设者和接班人。

部分省份（如江苏、浙江）已试点“每天两小时”标准。  

2. 青少年体质健康现状分析 

根据 2021 年《中国学生体质健康监测报告》，中小学生肥胖

率上升至 15.3%，近视率超过 60%，体能测试合格率不足 70%。

（二）体育锻炼的现实意义  

以习近平新时代中国特色社会主义思想为指引，全面贯彻党

的教育方针，秉持健康第一的理念，促进学生身心全面发展，缓

解学业压力与心理问题，提高专注力，培养合作精神，保持热爱

生活的良好状态，培养终身运动习惯。 一是从生理发育维度构建

健康基石。促进骨骼肌肉协同发展，代谢系统优化，神经肌肉协调；

二是认知功能强化学习效率革命。海马体体积增长，前额叶皮层

激活，神经递质平衡；三是心理韧性锻造抗压机制构建。压力激

素调节，自我效能感循环，情绪调节窗口；四是社会适应预演未

来竞争力奠基。团队协作智能，规则内化机制，跨文化沟通界面；

五是教育生态重构学习模式进化。注意力周期管理，教学场景突破，

评估体系革新。

二、落实两小时锻炼的现实困境

一是时间保障不足。文化课挤占体育活动时间，课后服务形

式单一，缺乏运动安排。二是资源分配不均。城乡有差异，农村

学校体育器材达标率仅为 42%（2022 年教育部数据）；师资短缺，

全国中小学体育教师缺口约 12 万人，部分学校由其他学科教师代

课；三是评价体系缺失。缺乏量化考核机制，学校未建立体育锻

炼学生综合评价体系、政策执行监督薄弱；四是教联体未发挥联

动机制的作用。2022 年 10 月，教育部与国家体育总局联合印发

《关于深化体教融合促进青少年健康发展的意见》，提出健全“教

体融合”工作机制，强化“教、科、文、体”四位一体教学，鼓

励和引导社会力量支持和参与学校体育工作。但在实践中，由于

没有明确的管理机构和相关政策，教联体学校之间缺乏联动机制，

教联体学校与中小学校之间也缺乏沟通协作机制，难以形成合力。

因此，需要尽快制定加强中小学生体育锻炼的相关政策和制

度，明确部门职责，建立协同联动机制；制定体育锻炼评价体系

和考核标准；加强对各级教育行政部门、各中小学校和相关部门

落实情况的监督。同时，需要充分发挥地方政府和相关部门的作用，

建立“教体融合”工作机制，构建多部门参与的中小学生体育锻

炼相关政策体系。

一方面，要不断加大对农村学校、贫困地区学校的投入力度；

另一方面，要继续加大对城市学校的投入力度。需要各级政府对

地方政府进行考核，建立健全资金保障机制。要将中小学生体育

锻炼的相关工作纳入政府教育督导评估和考核内容，将体育教学

质量和学生体质健康状况纳入地方政府绩效考核范围。同时，要

鼓励社会力量参与学校体育设施建设和运营管理，形成多元化的

资金投入机制。最后，需要加大对学校体育场地设施建设的投入。

三、国际经验借鉴

芬兰的教育系统一直以学生为中心和注重全面发展著称，体

育也不例外。芬兰的体育动态课堂实践以其创新性和实效性享誉

全球，其核心理念是“通过运动促进全人发展”，其经验对中国

体育教育改革具有重要启示。一是自然教育融合，将运动嵌入生

态系统。 每学期至少 5 次 " 森林体育课 "，利用湖泊开展独木舟

平衡训练，在雪地设计定向越野课程，使学生运动时同步掌握气

象学、生态学知识；二是神经科学应用，运动认知双向促进。晨

间 15 分钟“大脑激活操”，结合协调性动作与心算练习，使前

额叶皮层血流量提升 40%；体育课嵌入空间记忆训练；三是个性

化发展图谱，打破统一考核框架。使用 " 运动基因检测 "（分析

VO2max 等 8 项指标），为每个学生定制 3 年发展计划；设立 " 个

人最佳纪录系统 "，鼓励超越自我而非横向比较；四是社会情感
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学习（SEL）渗透。在冰球课程中嵌入冲突解决训练，要求队员轮

流担任裁判；设计 " 盲人足球 " 培养同理心，使团队信任度提升

57%；五是跨代际运动社区。“祖孙体操课”纳入社区教育，利

用广场舞音乐编排三代人协同完成的健身操；学校体育馆晚间向

居民开放，运动设施共享率达 83%；六是教师培养革新。体育教

师必修 120 学时运动心理学，掌握 8 种以上特殊儿童适应性教学法；

每学期完成 40 小时“运动创新工作坊”；七是数字技术赋能。使

用智能地垫实时监测平衡能力，通过 VR 模拟高山滑雪场景；运

动手环数据自动生成《体质发展年报》。

四、实施策略探究

（一）优化制度路径  

政策与制度保障。中共中央、国务院印发了《教育强国建设

规划纲要（2024 － 2035 年）》，并发出通知，要求各地区各部

门结合实际认真贯彻落实。《纲要》指出：促进学生健康成长、

全面发展。深入实施素质教育，健全德智体美劳全面培养体系，

加快补齐体育、美育、劳动教育短板。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，有效控制近视率、肥胖率。各中小学学校规章制度制定

明确的体育活动时间表，将体育课、大课间、课后锻炼等，将班

主任、体育教师的绩效考核纳入学校工作考核。

（二）优化课程与活动设计

落实国家课程，搭建线上教学资源库，充分利用各学科网站、

国家智慧平台等资源，优化课程设计，保证每周固定课时的体育课，

加强教育教学常规管理，禁止文化课挤占体育课，保证孩子的上

课时长。优化大课间活动，做到每天上下午各安排 30 分钟以上的

大课间，组织集体操、跑步、跳绳、球类、学校特色等全员活动，

激发孩子运动兴趣，促进孩子身心愉悦。丰富课后体育服务活动，

根据孩子身心特点，丰富体育社团，保证学生在校一天的体育活

动时间。优化校园体育活动，定期举办运动会、体育文化节等，

激发学生运动兴趣。开发校本特色体育课程，结合“课内 + 课外”

模式，确保每天体育锻炼时间。

（三）资源保障与协同合作

学生体育活动资源保障与教联体协同合作是促进学生体质健

康发展的重要举措，通过多方资源整合与协作机制优化实现目标。

一是优化基础设施。优化运动场域，课后、周末充分利用学

校体育场馆错峰开放，协同社区与学校场地共建共享，老旧设施

改造升级，增设多功能运动场；优化器材配置，制定学校体育器

材分级配置标准，确保基础器材覆盖；设立专项资金定期更新设备，

引入智能运动设备； 建立区域内学校体育资源数据库，实现场地、

师资、课程在线预约与调配。

二是资金与政策支持。对学校体育教育教学专项经费纳入预

算，设立学生体育发展基金，鼓励校企合作，企业冠名赞助赛事、

器材捐赠、开展体育公益项目，联合社区举办亲子运动会、健康

讲座。完善保险制度，推行学生体育活动意外险，降低运动风险

压力，保障师生权益。  

三是加强师资队伍建设。加强专业教师培养，通过“体育教

师轮训计划”提升教学能力，引入退役运动员、社会体育指导员

补充师资；引领教师走出去，拓宽教师视野，丰富教师知识面；

组织教联体内校际联赛、联合训练营，共享裁判、教练资源，扩

大学生参与覆盖面。

（四）数字化管理赋能

一是充分利用智慧体育平台。通过平台讲座、优秀运动员案

例等传递“终身运动”理念，利用 AI 技术分析学生体质数据，实

时监测学生成绩，个性化推荐课程设计和运动方案；二是动态监

测与评估。通过物联网设备实时监测设施使用率，优化资源配置；

定期发布区域体育教育质量报告，对优秀案例给予表彰与资金倾

斜。

落实中小学生每天两小时锻炼需突破传统教育思维，通过“硬

件保障 + 协作创新 + 数字赋能”三位一体模式，打破资源壁垒，

构建以学生为中心的体育教育生态，最终实现资源高效利用、体

质全面提升、全民身心健康，社会和谐发展。在硬件保障方面，

要为学生提供充足的体育器材、场地，为体育教师提供优质的师

资和经费支持；在协作创新方面，要打破学校、区域之间的壁垒，

协同创新；在数字赋能方面，要借助互联网、大数据、云计算等

技术手段，提升体育教育信息化水平。学校要制定并实施一系列

保障学生每天两小时锻炼的政策措施，建立健全学校、家庭、社

会三位一体的学生健康管理模式；要建立学校与社区联动机制，

与社区共建体育场地和设施，促进学校体育教育资源共建共享；

要充分利用互联网平台，通过大数据分析等方式精准定位学生体

质健康状况，并提供针对性的指导意见。
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