
3月 2日，市教委发
布《重庆市提升中小学生
体质健康优良率三年行

动方案（2026~2028年）》（以下简称
《方案》），面向社会公开征求意
见。《方案》明确提出，全面落实中
小学生每天综合体育活动时间不
低于2小时要求，深化中招体考改
革，到2028年，全市中小学生体质
健康优良率力争达到60%以上。

为深入践行“健康第一”教育
理念，《方案》确立了以学校体育
（校园足球）高质量发展改革试点为
引领，通过实施“体育教学提质、体
育锻炼增时、健体润心品牌、师资能
力提升、场地设施拓展、体质健康管
理”六大行动，构建课内课外一体
化、学段衔接的体育育人新格局。

重庆晨报
民生在线
扫码关注

难事、烦事、委屈事、不平事、新鲜
事告诉我们，记者帮你办

重庆中小学即将开
学。这个寒假，重庆多所
学校布置了丰富的社会

实践类作业。学生们走出课堂、走
进生活，在一次次实践中感知世界、
收获成长，交出别样“成长答卷”。
昨天，记者通过学生们的假期日记，
探寻他们的成长与蜕变。
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别只帮娃“存”压岁钱了
请看这份“实操攻略”

“压岁钱妈妈先帮你存着！”是很
多人的童年记忆。今年新学期来临之
际，两江新区星湖学校的家长们却收
到了不一样的“开学第一课”：一份由
老师们精心定制的“实操版”攻略，手
把手指导家长如何帮助孩子合理规
划、使用压岁钱。

逛超市也能培养财商

老师们建议，利用超市购物场景，
根据不同年龄段设置“通关任务”，可
以在现实里培养孩子的财商。

低年级的孩子刚在数学课上学会
了货币的面值。建议给孩子买个可视
化的透明储蓄罐，让他们亲自点算现
金。家长可以周末带孩子去超市当一
回“小当家”，让他们真切体会到“一张
50元的钞票”和“一篮子水果”之间的
等价交换关系。

到了中年级，孩子们开始有预算
意识了。这时候的核心任务是教他们
区分“需要”和“想要”。家长可以鼓励
他们建立简单的支出台账，记录每一
笔零花钱的去向，并在复盘时一起讨
论“这笔钱花得值不值”。

高年级的孩子已经能理解利息、
通货膨胀等复杂概念了。引导他们观
察存款利息，理解“钱生钱”的逻辑，甚
至可以尝试制定1~3年的长期目标。

制定专属理财计划

全家可以坐下来，协助孩子对压
岁钱进行一次科学规划。老师们推荐
采用国际通用的儿童理财基础框架
——“三分法”：

储蓄金（50%以上）：存进银行为
他们办的专属账户，或者像有些家庭
那样，在春节带着孩子去买“金豆豆”
作为实物保值启蒙，培养耐心和复利
认知。

消费金（20%~30%）：由孩子自主
支配。如果他们冲动买了个昂贵却没
用的物品，回家后悔不已，这种“痛感”
正是理解机会成本的最佳教育契机，
让他自己体会试错的代价。

分享金（10%~20%）：给长辈买个
小礼物，或者参与力所能及的公益捐
赠，培养感恩之心与社会责任感。

上游新闻-重庆晨报记者 秦健

凌晨上街给环卫工送姜茶

“2月8日凌晨4点，重庆的街头很
冷，湿冷的风刮在脸上像小刀子似的。我
缩在厚厚的羽绒服里，眼睛都快睁不开。”
这是两江新区民心佳园小学五年级4班
汪文博日记的开头。那天凌晨，他和几个
小伙伴端着亲手熬的姜茶走上街
头，给陌生的人送去了温暖。

汪文博在日记中写
道：“在路上，我们先看
到一位环卫工阿姨正
在扫地，我给她递过
去一杯姜茶后，她放

下手里的扫帚，在衣服上蹭了蹭冻得通
红的手，接过杯子的时候笑得眼睛都弯
了，连说好几声‘谢谢小朋友’。那一刻，
我脸上的冷风好像都变暖和了。”

随后，汪文博和小伙伴们还把一杯
杯冒着热气的姜茶，送到出租车司机、执
勤保安、早餐店老板、便利店员工的手
里。“送完最后一杯姜茶，往回走的时候，
我渐渐明白，原来不用做什么了不起的
大事，一杯热姜茶、一句关心的话，就能
给别人带去温暖。”汪文博在日记末尾写
道，这是他写过的最温暖的寒假作业。

“书本上的道理说得再多，不如让孩
子亲身去体验一次。”民心佳园小学党支
部书记、校长罗建华表示，这也是学校布
置这样寒假实践作业的初衷，希望学生不
仅能看见温暖，更能成为传递温暖的人。

在钓鱼城景区当讲解员

“我的家乡在合川，嘉陵江、渠江、涪
江三条大江在此交汇，山水相依间，藏着
一座承载千年历史的古城钓鱼城。这个

寒假，我以小小讲解员的身份，站在
钓鱼城，向游客讲述家乡的传

奇。”合川区钓鱼城小学五年
级2班学生高俊熙，在日记
中写下这样一段话。

“历史不是躺在
书页里的文字，而
是孩子们用清澈
童 声 唤 醒 的 记
忆。”该校党支部
书记、校长张燕称，

学校布置了“记录
家乡”的寒假作

业，就是希望孩子
们走出课堂，用脚步

丈量家乡，用声音传承
历史，让孩子成为家
乡文化的传承者，而
不是旁观者。

2月1日，高俊熙
正式“上岗”。“站在护
国门跟前，我开始还
有些紧张，可看着这座
矗立在悬崖绝壁间的城
门，宛如身披铠甲的卫士，

牢牢守护着脚下的土地，我深吸一口气，对
着围拢过来的游客，大声讲起了护国门的
历史。”高俊熙的日记里写道，当看到游客
们认真倾听的样子，他心里的紧张慢慢消
散，也第一次真切体会到，作为讲解员，传
递家乡历史的那份沉甸甸的成就感。

动手制作“太阳能航天器”

两个废弃的旺仔牛奶瓶拼成机身，
装上太阳能板“翅膀”，反复调试零件、优
化结构，最终让模型成功运转。这个寒
假，北碚区朝阳小学五年级14班学生张
继文，亲手完成了一架太阳能航天器模
型的制作。

“动手前，我通过查阅书籍和观看纪
录片，了解了中国航天70年的发展历
程，进一步了解航天器长什么样。”张继
文的日记里，记录了自己制作太阳能航
天器模型的过程。

该校相关负责人介绍，学校结合寒
假项目化学习，给各个年级的学生布置
了不同的实践任务，“不少学生从设计图
纸到完成成品，前后反复修改了三四次；
还有学生借助人工智能开展创作。”

“这份实践作业不是让孩子做出多
么完美的作品，而是让孩子在整个过程
里，真正读懂什么是航天精神。”该校党
总支副书记、校长郭勇表示。

除了这些特色实践，重庆多所学
校也在寒假里大胆“放手”，让实践点
亮成长——两江新区玉带山小学将
AI融入作业，学生借助AI批改作
文、编码画“马”，既贴近生活又充满
乐趣。重庆市新村国奥小学开展

“城市探索家”活动，鼓励孩子
用脚步丈量城市。开州区
汉丰第七小学推出“家族
年味”探究作业，引导孩
子与长辈交流，制作“家
族年味”小报告，在传承
中华优秀传统文化中
增进亲情、传承家风。

新重庆-重庆日
报记者 李周芳

教学改革
中招体考拟推“2+X”模式

在课程设置上，《方案》提出，将利用
人工智能等现代数字技术，将巴渝文化、
三峡文化、红岩文化等融入体育课程，构
建各学段衔接、跨学科融合、课内课外一
体化融通的体育课程体系。推广小班化、
走班制、大单元、长短课教学，打造AI体
育与健康智慧课堂。保障群体运动密度
不低于75%，个体运动密度不低于50%。

针对当前体育教学中存在的“唯成绩
才运动”现象，《方案》提出深化中招体育
考试改革。逐步优化考试结构，拟采取

“2+X”模式（即2个身体素质必考项目+8
个运动技能选考项目），完善测试方式和
计分办法，引导学生回归体育与健康教育
的本质，而非将课堂变成应试的“练兵
场”。

时间保障
每天两个30分钟“大课间”

《方案》严格规定了体育锻炼时间，明
确义务教育阶段体育课每周不少于4课
时，高中每周不少于3课时，鼓励义务教
育阶段每天开设1节体育课。同时，每天
安排两个30分钟的大课间体育活动，确
保中小学生每天综合体育活动时间不低
于2小时。

《方案》特别强调，严禁以非全员参与

的社团活动等形式替代体育课，严禁其他
学科以任何理由挤占体育与健康课时。
大课间活动需坚持全员参与，并将其视为
中小学校长的“公开课”。坚决杜绝中小
学生“课间圈养”、被迫“厕所社交”等现象
发生。

优化师资
配齐配足配强体育教师

《方案》提出完善覆盖班级、校级、区
域性、市级体育竞赛体系，发挥赛事带动
功能，为每个孩子提供属于自己的“赛
道”。将国家学生体质健康标准达标比赛
纳入年度赛事计划，健全成渝地区双城经
济圈青少年体育竞赛交流机制，保障青少
年赛事活动全年不断线，让每个孩子都能
享受运动之乐。

针对师资问题，将及时动态配齐体育
专任教师，并优化完善优秀退役运动员进
校担任体育教师或教练员的聘用办法。
加强农村学校富余教师转岗培训，配齐配
足配强体育教师。在高级职称、教学成果
奖等评选中，体育教师将占有一定比例，
全面提升体育教师的专业素养。

场地拓展
利用“金边银角”建“微操场”

结合山城地域特点，《方案》提出实施
场馆设施建设三年行动。重点改扩建未

达优质均衡教育标准的学校运动场所和
适应高温条件的运动场所，确保学生生均
体育运动面积达到小学7.5平方米、初中
10.2平方米的标准。

因地因校采取“上天入地”“立体扩
容”等方式挖掘潜力，利用校内“金边
银角”建设“微操场”“微球场”，打造

“处处有设施、时时可锻炼、人人能参
与”的“课间乐动”新样态。同时，推动
公共体育馆向青少年公益开放，补齐场
地短板。

健康管理
建电子档案，实行“一生一案”

《方案》还强调强化体质健康管理。
将开展日常化、经常化、智能化运动监测，
动态把握学生体质健康变化趋势，及时开
展体质健康预警。利用智慧校园平台，加
强中小学生体质健康电子档案动态管
理。针对不同学段学生的薄弱项目，分类
设计锻炼方案，开具个性化运动健康处
方，实行“一生一案”精准干预。

此外，完善市、区县、学校三级体质
健康监测考评机制，市级监测结果将纳
入党建统领“八张报表”及政府教育履
职评价、学校办学水平评价等。对未达
到优良率年度目标的区县和学校，将启
动约谈机制，确保“监测、评估、反馈、干
预、保障”形成闭环，全方位赋能青少年
健康成长。

上游新闻-重庆晨报记者 秦健

提升中小学生体质健康优良率，重庆拟出台三年行动方案并公开征求意见

深化中招体考改革 拟推“2+X”模式

凌晨给环卫工送姜茶、在景区当讲解员、制作航天器模型……

这个寒假，重庆娃交出别样“成长答卷”

▲

高俊熙在合川区高俊熙在合川区
钓鱼城景区当钓鱼城景区当““小小
小讲解员小讲解员””。。
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▲张继文亲手制作的太阳张继文亲手制作的太阳
能航天器模型能航天器模型。。 学校供图学校供图


