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北京市加强中小学体育增强学生体质健康二十条措施 

为深入贯彻习近平总书记关于“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”的重要指示精神，贯彻

落实党中央、国务院有关部署，认真践行“健康第一”的教育理

念，切实加强中小学体育工作，着力提升学生体质健康水平，结

合本市实际，制定以下措施。 

1.构建科学合理的学校体育教育体系。坚持重基础、多样化、

强专项，各区各学校分别制定体育与健康课程实施细则和管理办

法，按照教学规律，合理构建体育课程体系，从小培养学生终身

体育爱好。鼓励各学校不局限于体育竞赛项目，因地制宜积极发

展特色体育教育，使学生普遍参与体育运动。充分利用体育课、

课余时间及其他形式，保障学生每天 1 小时以上体育活动时间，

并合理确定体育活动强度。 

2.增加体育课时，保证课外锻炼时间。开足开齐体育课，鼓

励基础教育阶段学校每天开设 1 节体育课，小学每周至少 5 节体

育课，初中每周 4-5 节，高中每周 3-5 节，不得以任何形式挤占

体育课。学校每天要安排至少 25 分钟的大课间体育活动。没有体

育课的当天要安排不少于 45 分钟的课外锻炼。学校“三点半”课
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后服务要更多地用于学生自主开展体育活动，确保学生每天在校

内外各参加 1 小时以上体育锻炼。 

3.培养学生每天坚持体育锻炼的习惯。学校要利用晨跑、大

课间、课外体育活动等，帮助学生加强体育锻炼，养成良好习惯。

鼓励学生每天通过跑步、跳绳、球类等简便易行的运动项目，开

展丰富多彩的体育活动，确保每天在校内中等及以上强度体育锻

炼达到 1 小时以上，保证每周至少 3 小时高强度体育锻炼，进行

肌肉力量和强健骨骼等练习。 

4.切实提高体育课教学质量。优化教学方式，加强教学管理，

重视差异化教学和个性化指导。各区要完善体育课堂教学管理规

程。学校要注重培养学生运动兴趣，统筹教学计划，规范教学环

节，提高教学效果，杜绝说教课和碎片化教学，保证体育课合理

的运动负荷和练习密度。深化小班化教学、走班制、大单元、长

短课和“一校一品”等改革成果，每年开展聚焦课堂教学质量的

主题活动，培育和遴选优秀教学成果并积极推广。改革学生体育

成绩考核评价，适时调整初、高中体育学业水平考试方案。 

5.鼓励学校体育创新发展，形成特色。各区各学校要结合区

域优势和自身条件，因地制宜，创建面向全体学生的体育特色。

大力发展校园足球、冰雪运动，广泛开展奥林匹克教育，注重武
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术、舞龙舞狮、抖空竹、棋类等中华传统体育项目和体育文化的

传承与发展。推动社会体育场馆和学校合作开设体育课程。建设

一批市级体育传统特色学校和示范学校。 

6.多渠道加强体育师资建设。各区要制定实施计划，配齐配

强中小学体育教师。加强高校体育教育专业建设，提高人才培养

质量和数量，满足学校体育发展的需求。学校要提高全体教师的

体育素养，引导全体教职员工积极参加体育锻炼、为学生做好表

率，鼓励非体育类学科教师和班主任经培训后从事体育教学和组

织体育活动。各区要建立兼职体育教师专项保障机制，支持教练

员、退役运动员等高水平专业体育人才经过培训和考核到中小学

任教。聘请国际优秀体育教练来京为体育老师开展培训，也可充

实到体育教师队伍。鼓励和支持各区各学校建立体育名师工作室。 

7.合理确定体育教师工作量。各区各学校要根据实际情况，

坚持同工同酬，合理确定体育教师的周课时量和工作量，关心关

爱体育教师的专业发展和个人成长。要将组织学生开展课外体育

锻炼、体质健康测试、课余训练、竞赛活动等，科学计入体育教

师工作量。 

8.加快解决部分学校体育场地不足的问题。各区要加强统筹，

针对场地不达标的学校，“一校一策”制定具体方案，切实解决
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学校运动场地配备不足的问题。出台支持政策，鼓励社会体育场

馆免费或半价向学校和学生开放，各区要列出开放清单和目录并

公开，就近就便满足中小学校开展体育活动的需求。 

9.广泛开展校园体育赛事活动。学校要广泛开展班级、年级

体育比赛，每学期至少举办一次全员参与的综合性运动会或体育

节，各区每年至少举办一次学生运动会或体育节，市级每年举办

中小学生体育竞赛活动。进一步完善小学、初中、高中分学段的

校园体育竞赛体系，健全市、区、校三级校园体育联赛机制，打

造校园体育精品赛事，促进各类青少年体育竞赛活动全员化、常

态化、品牌化。 

10.创新体教融合的体育后备人才培养机制。坚持普及促提高、

提高带普及，普及、提高两手抓的发展方向，全力推进教育与体

育部门在学生课余训练、赛事体系、注册管理、活动组织、人才

选拔、等级认定、资源共享以及教练员与裁判员培训等方面的一

体化建设，建立完善各级优秀体育后备人才奖励评估机制。鼓励

各区、各中小学校与高等学校高水平运动队、专业运动队、体育

职业俱乐部等深度合作，探索建立大、中、小学校“一条龙”的

体育后备人才培养模式，逐步构建北京市青少年体育后备人才培

养的长效机制。 
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