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奔跑副中心奔跑副中心 体育润童心体育润童心
“来，瞄准，轻轻投！”放学后，后南仓小学紫运校区教学楼二层长廊里，几名低年级学生围着小型儿童篮球架踮起脚尖投球，此起彼伏的笑声在廊道

里回荡。没有宽阔的室内体育馆，学校便盘活教学楼二层、三层总长近150米的长廊，安放轻量化运动器材，为孩子们开辟出新的运动天地。在人大附
中通州校区的绿茵场与室内球馆，班级联赛轮番开赛。足球场上队员带球推进、传球配合，排球网前，学生起跳、垫球，场边围满观战同学，阵阵加油声
不绝于耳。

新学期，通州区中小学品牌活动“享跑·乐跑”在全区各校同步开跑，13万名中小学生与6300余名教师共同踏上跑道，全区学校总体参与率达99％，
首周生均乐跑时长约2.8小时。从小学长廊的趣味课间，到中学赛场的班级对决，再到全区校园齐奔跑的热潮，副中心各校持续践行“健康第一”教育理
念，依托课后服务、品牌赛事、特色课程，织密校园体育网络，让体育运动融入学生日常，助力青少年强健体魄、锤炼品格。

阳光洒在人大附中通州校区的足球场上，参赛学生列
队站在草坪上，手持足球，精神饱满，一场班级足球超级联
赛即将拉开帷幕。不远处的室内体育馆，排球班级赛正在
进行，隔着球网，队员们专注接球、奋力扣杀，各班学生围在
场边，关注着场上每一次攻防。

人大附中通州校区秉持“五育并举、体育赋能”的育人
理念，将全员体育落到实处，常态化开展班级超级联赛，诞
生了备受师生欢迎的“班超”。这项校园赛事坚持全员参
与、全程覆盖，全年开设足球、排球、篮球等多项班级赛事。
赛事不设参赛门槛，不限运动基础，每个班级都可以组建队
伍参赛，让普通学生也能站上赛场，在竞技协作中收获成就
感，凝聚班级向心力。

“我们办‘班超’，核心不是选拔少数体育尖子，而是让
更多孩子走上运动场。不管平时运动水平如何，只要愿意，
都可以报名上场。”学校体育教师介绍。不少原本很少参与
竞技运动的学生，在班级组队号召下主动加入，在一次次训
练、比赛中爱上体育运动。

在课程建设方面，学校跳出传统体育课框架，搭建起多
元体育特色课程体系，兼顾基础体能训练与学生兴趣特
长。除常规课堂教学外，学校开设体能趣味运动、各类专项
技能训练课程，结合“班超”赛事普及体育常识，传授运动技
巧，适配不同学生的运动需求，让体育学习日常化、趣味化。

在副中心，像人大附中通州校区这样依托班级联赛激
活中学体育活力的学校还有很多。通州区面向初高中学
生，依托“校—片—区”三级体育赛事体系，打造“普及班级
联赛+校际竞技比拼”双线并行的体育锻炼模式，每年组织
近30项阳光体育系列赛事，覆盖篮球、排球、足球、田径、乒
乓球、定向越野等项目。在2026年通州区中小学生阳光体
育篮球竞赛中，全区 2300余名初高中篮球选手参赛，各级
赛事累计开展1100余场，2.6万余人次参与，中学组别采用
小组循环赛制，以班级为单位组队参赛，让更多普通学生站
上赛场。永乐店中学则打造“一水一冰一雪”特色课程矩
阵，初一年级开设游泳必修课，高一年级开设冰雪专项课
程；大课间实行分区错峰活动，学生可以自主选择抖空竹、
踢毽子、体质专项训练、韵律操等项目，初三年级创编青春
律动舞，在运动中舒缓备考压力。

课内、课间、课后一体化的体育安排，成为全区初高中
体育锻炼的基础框架。全区严格落实课时要求，初中每日
开设一节体育课，高中实行体育模块化走班教学，把三大球
纳入必修内容，每节体育课保证充足体能练习，杜绝不出汗
的“说教课”。“初中、高中阶段学生学业压力逐步增加，体育
锻炼不仅能增强体质，更可以帮助学生调节情绪、锤炼意
志。我们坚持班班有比赛、校校有活动，不把体育局限在校
队尖子训练，让每一名初高中学生都拥有常态化运动和参

赛的机会。”区教委体美科相关负责人说。
校园体育氛围渗透在日常点滴之中。课间活动、校运

动会、校级联赛轮番开展，学生走出教室，奔向操场、球馆，
在奔跑、跳跃、配合、比拼之中，慢慢养成坚韧拼搏、团结协
作的体育精神，主动锻炼、热爱运动成为校园新风尚。

课间铃声一响，后南仓小学紫运校区呈现出一派灵动
鲜活的运动景象。不同于学生集中奔赴操场的传统画面，
不少孩子随手拿起篮球、毽子走出教室，在教学楼长廊开启
一场轻松自在的课间运动。走廊一侧的小型篮球架前格外
热闹，“看我的三分球！”孩子们踮起脚尖、抬手投球，不时传
出清脆喊声。不远处，学生们打羽毛球、转动呼啦圈、练习
托盘接球，在平整开阔的长廊空间里自在舒展身体。各班

老师值守在长廊围栏旁，全程巡查秩序、做好安全保障，守
护孩子们的课间运动时光。

该校课后服务分为两个时段，第一时段以学科辅导为
主，第二时段是学校极具特色的一小时课后特色活动，目
前全校课后服务整体参与率超过 90%。针对不同年级特
点，该校还设计了差异化活动安排：一二年级不打乱原有
班级活动时间为15:30至16:30，不设自选社团，贴合低龄学
生的身心特点与管理需求；三至五年级活动时间为16:30至
17:30，学生可跨班级自主挑选心仪的体育项目，家长通过
学校APP在线选课报名。

丰富优质的体育社团课程让校内课后服务热度居高不
下，热门体育课名额常常上线即告罄。“每次选课都得定好
闹钟卡点抢，热门的篮球、羽毛球社团几秒钟就报满，比抢
票还紧张，足见孩子们有多喜欢这些体育课。”谈及学校体
育社团选课盛况，五年级学生家长陈女士笑着说。

学校体育社团分为校精品社团与基础素质练习项目两
大类，开设足球、篮球、乒乓球、羽毛球、武术、飞盘、手球、田
径、轮滑、体育舞蹈等数十个项目。校内9名体育教师承担
部分社团教学，其余项目均从区教委第三方机构白名单中
遴选外聘专业教练，现有外聘教师三四十名。

“所有外聘教练入校前，都要核验资质、签订安全协议，
每节社团课，都会安排本校教师担任助教。管理人员每天
巡查课堂，动态监管授课质量，守住课堂安全底线。”学校负
责人介绍。各个社团不设置性别限制，篮球、足球项目男生
报名人数居多，羽毛球、乒乓球男女参与比例均衡，体育舞
蹈、健美操等项目女生参与热情更高，所有项目面向全体学
生开放。没能选到专项社团的学生，则由校内教师组织基

础体能素质练习。
为化解场地紧张的难题，学校实行年级错峰排课，周三

安排五年级体育社团、周四安排四年级，错峰使用操场、舞
蹈教室，避免场地、师资冲突。结合全市课间调整政策，课
间由10分钟延长至15分钟，考虑到低年级学生往返操场耗
时较长，学校把教学楼二层、三层长廊改造为课间活动场
地，加装适配儿童的小型篮球架，摆放呼啦圈、托盘接球等
轻量化器材，按班级划分活动区域，实行轮换使用。教学楼
护栏加高封闭，课间由班主任现场看护，学生小干部维护秩
序，保障长廊运动安全。

体育评价方式也在同步创新。学校一二年级不设置纸
笔期末测试，采用乐考闯关的综合评价方式，体育板块是乐
考的重要组成部分。每学期设置不同主题，长征、大运河、
科技等主题轮番登场，由多学科教师联合设计闯关关卡。

“长征主题乐考里，语数道法设置文字识图关卡，体育部分
则设计了‘运送弹药’跳房子等运动任务，把体能锻炼融入
综合测评。”一名任课老师说。

体育节是学校的品牌活动，坚持全员参与，还专门设置
家长方队，邀请家长走进校园，和孩子一同感受运动乐趣，
推动家校联动。学期末，社团举办成果汇报展演，体育舞蹈
社团编排节目登台展示，静态社团在大厅布置展台，完整呈
现一学期学习收获。每一节社团课程，都会留存教案、签到
表、课堂照片等过程性资料，扎实做好课程管理。

“课后体育社团给孩子提供了不一样的体验，以前放学
回家大多是看书，现在每周都能去练习羽毛球，孩子的精力
得到释放，体质也好了很多。”一名学生家长说道。

清晨的哨声划破宁静，从运河畔的百年老校到副中心
新建校，从城区中心校到乡村完小，通州区每一所中小学的
操场上都涌动着奔跑热潮。学生身着整齐校服，在班主任
和体育教师带领下迈步向前，跑道上整齐的脚步声、冲过终
点时舒展的笑脸，构成新学期校园最生动的画面。

新学期，“享跑·乐跑”品牌活动在全区中小学同步开
启，13万名中小学生与 6300余名教师踏上跑道，全区学校
总体参与率达99％，首周生均乐跑时长约2.8小时，以昂扬
姿态拉开新学期全民健身的序幕。荣海小学、北京景山学
校通州分校、漷县中学、芙蓉小学、后南仓小学紫运校区等
各校书记、校长、老师们和学生并肩奔跑，既是领跑者，也是
陪伴者，师生同跑的身影成为校园温暖的风景。

“在大课间与孩子们一同奔跑，既锻炼了身体，也拉近
了彼此的距离，切身感受到少年蓬勃向上的朝气。”荣海小
学教师崔墨函说。“我觉得跑步就像兜风，又像飞一样，让我
很开心。它能让我的腿变得更有力，让身体更有活力。我

爱跑步！”北京黄城根小学通州分校一年级学生杜尔荞用童
真的话语说出乐跑的快乐。

近年来，通州区持续深耕“阳光体育”系列赛事活动，统
筹体育竞赛与班级联赛协同推进，持续打造“师生同跑”、京
津冀欢乐亲子跑、体育嘉年华等品牌活动，健全“校—片—
区”三级体育赛事体系，坚守全员参与理念，不让一名学生
掉队。全区持续推进“享跑·乐跑”常态化开展，引导学生坚
持每日基础跑量，鼓励学生挑战进阶跑量目标；不断深化家
校协同，丰富亲子体育活动供给，用多样化体育实践增强学
生体质，护航青少年身心健康全面发展。

奔跑不息，奋斗不止。通州区教委表示，将持续推动
“享跑·乐跑”品牌活动高质量开展，统筹校园体育课程、
大课间体育活动、体育课后服务、各级体育赛事与体育家
庭作业协同发展，让体育运动扎根副中心校园，陪伴少年
一路成长。

本报记者 张嘉辉
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全域齐奔跑，阳光体育守护少年健康成长

冲向大操场，班级联赛点亮中学体育生活

课间用长廊，课后服务丰富小学运动时光


