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编者按

运动专家建议，家长不要以功利
化的眼光看待体育，要去除对体育课
的偏见和短视。运动不仅仅是提高孩
子身体素质的一个手段，它还包含更
多内涵。再好的文化教育无法替代体
育运动对人格塑造所产生的影响。专
家指出体育运动特别是竞技性体育，
是帮助学生建立成熟、积极的心理不
可缺少的途径。
有部分家长认为体育运动是浪

费时间，不如把这时间和精力投入到
文化课中。调查发现，不少家长出于
对技艺的功利性追求，双休日忙于带
孩子上各种特长班培训班，却不愿意
带孩子去户外运动。其实，孩子的运
动兴趣更需要培养。
20 多年来，高中学生不仅耐力

普遍下降，力量也在减弱，特别是男
生。以“引体向上”测试为例，高中男
生至少应该做到 7个，但 70%的男生
完不成，一般只能完成 5个。上海的
现象绝非偶然，数位体育老师坦言，
男生上肢力量薄弱，女生腹部力量缺
乏。耐力、心肺功能降低，灵活性、协

调性也不理想。近些年由于长跑进了
中考，学生耐力有所提升，但灵活性
和协调性依然逐年下降。
体育教学不仅是教技术，更在于

让学生在运动中体会成功的快乐，培
养勇敢、果断的气质。一位体育老师
尖锐地指出，现在的体育教学很大程
度上是老师要求学生锻炼，学生很难
体会到运动的快乐，这离体育精神有
些遥远。
坚强意志和拼搏精神，还有强大的

抗挫折能力，都是体育精神的内涵之一。
老师们还发现，经常参加活动的

孩子比不太爱动的孩子更积极乐观，
人际关系也更好。
在孩子体质下降成为社会共性

话题的当下，家长必须对体育运动引
起足够重视，从小培养孩子的体育兴
趣。同时，体育课堂和大课间活动也
要向趣味化、游戏化和竞赛化转型，
以兴趣带动孩子强身健体！专家建议
家长带孩子每天运动 30分钟，运动
量从小到大，循序渐进，3个月为一
个周期，一般最少进行2个周期。

家长们，带着娃儿动起来
运动对人格塑造的影响，是文化教育无法替代的
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去年发布的《鄞州区中小学体育
工 作 三 年 行 动 计 划（2016～2018
年）》提出：确保学生在校每天一小时
体育锻炼时间，确保每位学生至少掌
握 2项体育运动技能，确保专职体育
教师配优配强。对有不能保证学生“校
园体育一小时”、未按国家规定开足开
齐体育课程、学生体质健康水平连续3
年下降、未按要求开展《标准》测试并
如实上报数据等情况之一的学校，将
在教育工作评估和评优评先中实行
“一票否决”，同时对校长问责。
体育将成为鄞州区中小学最重

要的课程之一。《鄞州区中小学体育
工 作 三 年 行 动 计 划（2016～2018
年）》要求，到 2018年形成质量保证、

体系健全、充满活力的学校体育工作
新格局，实现三确保二提高一下降，
即确保学生在校每天一小时体育锻
炼时间、确保每位学生至少掌握 2项
体育运动技能、确保专职体育教师配
优配强，学生体质健康监测优良率有
提高、学校特色体育创建水平有提
高，视力不良和肥胖检出率有下降。
3年中，鄞州将新增 8所全国级

青少年校园足球特色学校，并与高
校或专业院校合作建立体育特色项
目培育基地，招聘高水平优秀运动
员为体育教师，鼓励有体育特长的
家长参与体育教学，要求中小学生
体质健康合格率、优良率分别超过
95%、40%。

体育成为鄞州中小学“主课”

本报记者 蒋炜宁 通讯员 应于波 王亚达 文/图

去年底，国务院办公厅印发《关于强化
学校体育，促进学生身心健康全面发展的意
见》，提出确保学生每天在校运动一小时。
随后又有一则新闻曝出：在上海举行的国家
学生体质测试抽检中，一所知名高中的60名
高一男生，有超过一半人做不了一个引体向
上，能在抽测中及格的不到三分之一，能做
到10个以上的学生极为罕见。这引发了社
会对学生运动状况的关注和热议。宁波的孩
子们运动情况如何？为此，记者走访学校和
学生家庭进行了调查。

记者走访了鄞州区、海曙区和
镇海区的多所学校，还特地调查了
宁波中等职业学校的在校学生运
动一小时情况。
鄞州区早在去年 5月就制定

落实了校园体育一小时工作方案，
开足开齐开好体育课，周课时一至
二年级不少于 4节，三至九年级不
少于3节，高中段不少于2节。用跑
操、球操、韵律操来丰富大课间活
动，时间不少于 40分钟。同时各学
校科学安排特色主题化每周课外
体育活动、体育赛事，比如正始中
学大力开展木球活动，有的学校甚
至还举行体育节。这些举措基本保
证了学生在校每天锻炼一小时。
来自镇海区的调查表明，该区

主要通过体育课或体育活动课+
大课间活动的方式来确保每天一
小时体育锻炼。若当天没有体育
课，就安排一节体育活动课。以镇
海区中心学校为例，除了每天体育
课或体育活动课外，每天还有大课

间活动。大课间活动安排在上午，
冬天为做操+跑步，其他季节为做
操和各类活动，比如低年级为跳绳
和立定跳远，中高年级为跳绳、立
定跳远、4×10 米往返跑、仰卧起
坐、实心球前抛，各年级每天安排
一个项目轮换进行。每个年级都有
特定的地点活动，并由专门教师负
责以确保学生运动安全。初中以蛟
川书院为例，每天每班一节体育课
或活动课，时长 40分钟。活动课主
要是学生依据兴趣爱好选择项目练
习，包括篮球、足球、排球、跳绳等。
大课间活动安排在每天上午第二、
三节课之间，也有 40分钟，内容为
广播操、跑操，之后也是分项目练
习。学校每月举办一场大型年级体
育竞赛。另外，住宿的学生每天进行
半小时的早锻炼，内容为跑操。
海曙区的镇明中心小学以校

本化体育活动课为主阵地确保孩
子每天在校锻炼一小时。上好每一
节体育课是重中之重。学校开发了

篮球校本课程，有各年级篮球课程
教案、考核与评价体系、篮球游戏
开发，还有社团和篮球周活动。因
地制宜增加多种花样传接球训练，
有隔人传球、击地传球、隔花坛传
球，还有对墙传接球。眼下在筹备
中的校本课程还有羽毛球、游泳、
空竹等。同时，该校还设置了体育
必要过项目，人人至少学会两项体
育技能——跳绳、游泳。
作为海曙区首批大课间活动

试点学校，该校通过菜单式大课间
活动来引导学生体育锻炼。上午大
课间活动除了做操，还有班级集体
活动，有长绳、短绳、接力跑、运球
跑等多种形式选择；下午大课间活
动是“校园集体舞+校园韵律操”。
集体舞和韵律操都是学校自编的，
根据年级不同，分为“低段版”和
“高段版”两套。如果遇到下雨天，
大课间活动则安排为“自编室内
操+室内体育游戏”。每个班级都
配备“室内体育游戏箱”，包括各种

棋类、七巧板、沙包、毽子等室内体
育游戏器材，由各班派专人保管。
去年，全市中职学校体育艺术教

育专项督查共分发了604份问卷，调
查发现所有中职学校都开设了体育
节，学校开设的体育类社团兴趣小组
有健美操、篮球、羽毛球、足球、跆拳道
等。学生常常参与的体育类社团为篮
球、健美操和足球社团，社团一般为
20-30人，社团活动安排在下午第七、
八节课居多，活动频率基本为每周一
次。督查组检查了课表，重点了解学生
每天1小时体育活动时间落实情况。
通过师生访谈，大部分学校能积极贯
彻教育部《切实保证中小学生每天一
小时校园体育活动的规定》，将学生体
育活动时间和内容纳入教学计划，列入
学校课表，认真组织学生做好广播体
操、开展体育大课间活动，基本能够确
保学生大课间和体育课外活动时间。
从走访情况来看，宁波各所学

校确保学生在校一小时体育锻炼
落实得比较到位。

在校运动一小时，各学校怎样做到？

运动这件事运动这件事，，宁波孩子做得怎样宁波孩子做得怎样？？
专家说，补上体育这重要一课，还得将锻炼延伸到孩子家庭中

采访中，一位资深体育老师
说，每天锻炼一小时并不是个新
鲜的口号，10 多年前就在提了
——每天锻炼一小时，健康工作
50年，幸福生活一辈子。但是长期
以来，传统意义上的每天锻炼一
小时是在没有体育课时，安排课
外体育锻炼活动来确保一天一小
时的锻炼时间。直至目前，据他了
解还有不少学校在当天最后一节
课给学生借体育器材，分班各自
活动，列入课表称之为体育锻炼
课或体育活动课。
然而安排在上下午的大课间

活动内容却有些单调。他说，一年
四季做操、跑操让在校生感到厌倦。
当然也有一些学校在早跑操形式上
下功夫。比如：姜山东省中学由校园十
大歌手在台上唱歌，台下场地顺逆时

针方向跑的两支队伍交汇时各自喊
号子，互相打气鼓励。但还是有不少学
校流于形式。
另一位资深体育老师认为，

每个学生参与的“密集型”运动效
果好吗？不见得！学生都有各自的
个性特长，如果对做操没了兴趣，
锻炼的主观能动性就差。照片视
频拍摄下来的学生喜气洋洋的活
动场面，作秀成分很大。运动的一
个小时里，孩子们是否真的玩得
开心？老师布置的“规定动作”是
否符合他们胃口？能否因地制宜、
因人而异，甚至与时俱进地开展
体育运动，而不仅仅是跑跑跳跳、
足篮排、羽毛球、乒乓球？不少中
学生喜爱的街舞，是否也可以放
在体育时间里？一句话，让这一个
小时真正地“动”起来，还需要更

开阔的视野。这位老师认为，没有
强度的运动，称不上是有效果的
锻炼，充其量就是拉拉筋骨，热热
身。他提出大课间活动必然是要
有一定运动负荷强度的。
在对中职学生的一项调查

中，学生们提出了相似的建议
——多开设内容丰富的体育艺术
活动，多开设趣味性强的相关选
修课。
一位不愿透露姓名的体育老师

说，大课间的活动就是为了确保每天
一小时在校锻炼。课外活动包括社团
活动、体育锻炼课在没有体育课的情
况下安排。但是不少学校的大课间活
动确实流于形式。
不少老师反映，为这40分钟的

大课间如何安排，真是伤透了脑筋。
做操一般只需三五分钟，跑步20分

钟，余下的时间就很难有创新了。
采访中，老师们建议可否将

体育教学形式中的分组轮换形
式，移植到大课间的体育活动中
来，可分年级段轮换或男女生轮
换，再或者季节轮换。同时，大课
间活动也要遵循运动规律，即在
这个运动时段里，设计四个板块
——准备、阳光运动、体育提升和
最后的舒缓放松。
记者在一个小学家长群里展

开了随机调查。家长们说，不少孩
子回家反映大课间没法真正玩开。
想奔跑，场地有限；想踢足球或打篮
球，当天未必能如愿；按着统一的安
排做，有的项目真不太喜欢，所以就
只好有动没动地站在操场上。遇到
雨天，室内的体育锻炼更是让爱疯
的男生们郁闷，跑不开！

跑操、做操，大课间的活动能丰富点不？

有一年鄞州邱隘学校曾对入学
学生身体素质做过测试，发现一年
级学生中有二成孩子跑步跑不直，
15%孩子不会跳绳。体育老师们发
现，由于家庭普遍缺乏运动教育，不
少孩子入学后连最基本的运动技能
都掌握不了。省体育特级教师、现任
蓝青小学校长沈斌说，运动教育急
需被唤醒。眼下的家长很重视家庭
教育，文化课、兴趣特长与技能班，
报得都不少，希望孩子不输在起跑
线上，但只有少数家长在培养孩子
运动兴趣上起过相应作用。
不少学校在这方面开始有意

识引导家长给孩子补上运动这堂
家庭教育课。
“想要锻炼好身体，光靠学校
里几节体育课和大课间活动是远
远不够的。”田莘耕中学校长王剑
平说，现在的孩子从小课业负担重，

体质不太好，为此从2012年起该校
开设了专门的体育作业本。体育作
业本以各类记录表格为主，每册列
出必修和选修练习项目，其中必修
项目包括立定跳远、引体向上、跑步
等内容，选修项目有下蹲、背起和单
脚跳等。按规定，必修项目有 8个，
每周练习 2次以上，每位同学还可
选修2到3个项目，每周练习1次以
上，完成情况记录在册。为确保体育
作业质量，每班都有合作小组，以小
组为单位检查作业，组长、家长和教
师监督并签名。据了解，该校超过九
成的学生每天完成体育作业。
镇明中心小学则以渐进型的

体育小作业来培养孩子运动习惯。
体育小作业由体育老师和班主任
共同布置，记录在家校联系本上，
形式简单但多样，一般都会规定形
式、数量和反馈形式。比如：完成亲

子跳绳 2组，每组 3分钟，记录 2组
成绩；完成仰卧起坐2组，每组2分
钟，记录成绩⋯⋯有些班级还在此
基础上，布置校内体育作业，比如：
早上到校后在操场上跑步 3圈，每
圈 150米等等。该校的体育小作业
很有弹性，针对不同程度学生，有
不同要求。参加学校各类专项体育
训练的、体能消耗大的学生还享有
部分体育作业的免做权。
鄞江镇中心小学给孩子们留

下每天锻炼20分钟的家庭作业。
田莘耕中学校方反映，体育作

业让孩子自主锻炼，不少家长在共
同参与中也喜欢上了。一位初三学生
家长说，每天放学到家后，他与儿子
在小区空地跑步、倒立、抢球，玩得不
亦乐乎，运动中亲子关系也拉近了，
儿子常常超额完成这项体育作业！
统计数据显示，自从推行体育

作业本以来，田莘耕中学学生的体
育成绩以及身体素质都有了显著
的提升。2014 年在国家学生体质
健康测试中，全校合格率从 2012
年的 93％升至 97％。在 2015 年度
的区学校运动会上，这所没有一名
体育特长生的学校获得了鄞州区
第三名的好成绩。去年该校九年级
学生参加体育中考的平均成绩达
到了39.6分，而满分为40分。
沈斌说，家庭教育是一个引导

的过程，言传身教效果最好。不少
家长虽然知道应该带孩子去运动，
但自己缺乏运动的兴趣，不知道如
何培养孩子的运动兴趣与能力。这
就需要家长们如重视文化课一般，
补上体育运动的家庭这一课。在学
校和家庭的共同努力下，培养起孩
子运动的兴趣和习惯，为今后漫长
的人生道路奠定良好的身体基础。

锻炼仅是学校的事？家里也得让孩子练练！
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传统体育项目拔河也常在校园内举行。

校园篮球吸引了众多学生参与。


