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图 示

评 说

近些年，体育作业悄然成为学生假期生活的一项内容。体育
活动不仅可以让学生强身健体，更能帮助他们陶冶身心、完善人
格、实现全面发展。

布置体育家庭作业在我市中小学校已逐渐成为常态。但记者
也了解到，各学校安排体育家庭作业不平衡的情况依然存在。

体育家庭作业：孩子你做得咋样孩子你做得咋样孩子你做得咋样孩子你做得咋样？？？？

“仰望孩子的感觉真好！”当一名
身材矮小的妈妈望着高出自己一大
截的儿子时，内心的喜悦溢于言表。

说这话的妈妈，她的身高只有
1.56 米，孩子他爸的身高也只有
1.68米。按照遗传规律，这对父母
所生的男孩，身高应该在1.65米至
1.75米之间。如今，孩子已经长大
成人，身高达到了父母所能给予孩
子的极限——1.75米，这个结果令
全家喜出望外。

从小到大，除了充足的营养和
睡眠，体育锻炼对于孩子的“拔
高”更是功不可没。特别是上了初
中以后，这个孩子在学校寄宿，每
天的晨跑雷打不动，课余还会和同
学们一起参加篮球、乒乓球、羽毛
球等各种球类运动。相较于日复一

日地“刷题”，在操场上“撒欢”
的时光更让这些孩子感到神采飞
扬。不知不觉间，孩子的个头就

“噌噌”往上蹿了。
如今，家长的观念在转变，从

重视孩子的智力培养到重视孩子的
身心健康。闲暇时，家长们也会带

着孩子骑自行车、打羽毛球、跳
绳、打篮球等，潜移默化地培养孩
子的锻炼意识。这种转变不仅能造
福孩子的幼年，更能帮助孩子陶冶
身心、完善人格、实现全面发展。
正如我国现代幼儿教育的奠基人陈
鹤琴所说的，“健全的身体是一个
人做人、做事、做学问的基础”

“强国必先强种，强种必先强身。”
让孩子从小养成锻炼的习惯，必将
让孩子受益终身。 （王 芳）

体育锻炼能让孩子受益终身

前不久，宁波一名年轻人因
过度肥胖引起心力衰竭导致死亡
的案例在媒体发布后，引起了各
方关注。

如今，肥胖、近视等问题在
青少年群体中占比很高，加强体
育锻炼，无疑是对付肥胖和近视
的一剂良药。在学校体育资源尚
有不少缺口的情况下，合理引导
社会力量参与校园体育及家庭体
育，使孩子的体育生活有更多选
择和更专业的指导，不失为一条
切实可行的路径。

今年 1 月下旬，镇海区实验
小学的 7 名小学生作为浙江省的
代表，参加了在黑龙江省亚布
力滑雪场举行的全国青少年滑
雪冬令营，这是我市校园滑雪
队首次现身全国青少年滑雪冬
令营。此次活动的领队林柯羽
介绍：“这是我们在平时训练中
从基础比较好的同学当中挑选出
来的。”这些小学生出生于 2008
年至 2010年，掌握滑雪的技术动
作比较快，在同龄人当中是佼佼
者。训练从去年 11 月开始，在
短短几个月中，他们已基本掌握
了越野滑雪的技术动作，拥有了
参加比赛的技术和体能。冬令营

（黑龙江站） 活动结束后，他们
还是不过瘾，就去张家口崇礼的
万龙滑雪场观摩亚洲杯滑雪登山
赛，之后他们又参加了 3 月 1 日
在北京“鸟巢”举办的国际雪联
中国北京越野滑雪大奖赛，并获
得了男子个人第五名和女子个
人第六名的好成绩，这也是浙

江第一支越野滑雪队亮相国际
赛场。

林柯羽是宁波“旱地滑雪”
项目的推广人。她介绍，旱地滑
雪跟越野滑雪的技术动作相似度
在 90%以上，因此旱地滑雪可以
作为越野滑雪的训练方法来使
用。如果旱地滑雪在南方地区得
以推广，对冰雪运动的发展有极
大的好处。

目前，这种现象已在宁波各
中小学校逐渐延伸开来。不少学
校以不同方式邀请社会力量前往
校园，为青少年学生开出不同门
类的体育课。宁波新城第一实验
学校邀请了宁波抱一攀岩俱乐部
的教练来给孩子们上攀岩课，此
外还有其他社会机构的教练在教
击剑、皮艇球、排球等特色课
程。宁波至诚学校则出资 500 多
万元，请美国极限运动场地建设
公司设计、美国专家打造出国内
首条 Skateboard Supercross （SB-
SX） 滑板赛道，滑板也成为该校
从幼儿园到高中所有学生免费学
习的必修课。

“体育家庭作业应该是带引
号的，教育主管部门主要是明确
一个导向，从学生的身心健康角
度出发，鼓励学生多参与不同形
式的体育锻炼，培养对体育运动
的终身兴趣。”市教育局体卫艺
处相关负责人表示。除了本文中
已经介绍的这几所学校，宁波外
国语学校、宁波四中、宁波外事
学校等在这方面也做得比较出
色。

社会参与出成效

记者 林 海

在推动学校布置体育家庭作业
上，政策引导发挥着重要作用。

《义务教育体育与健康课程标准
（2011 年版）》 提出：“通过布置
适当形式的家庭作业，以培养学生
锻炼习惯以及对社会健康问题的责
任感。”《关于强化学校体育促进学
生身心健康全面发展的意见》明确
提到：“中小学要合理安排体育家
庭作业，形成覆盖校内外的学生课
外锻炼体系。”

好的政策有了，如何将政策落
到实处，取决于学校的教育理念。
而班主任老师作为具体的执行者，
更是起着不可替代的作用。

惠贞书院小学部的冯志军老师
长期从事小学低段的教学工作，并
长期担任着班主任工作。从 2003
年开始，冯志军在学生中系统地推
行体育家庭作业。“当时主要是看
到刚入学的一年级新生身体素质比
较差，有几个孩子还患有哮喘，就
想着要让他们加强体育锻炼，多跳
跳绳。”冯志军告诉记者。

根据学生身体素质的不同，
冯志军提出了不同的要求。身体
弱一点的学生，让他们先学会跳
绳的基本动作；已经学会跳绳的
学生，则要求他们完成一分钟、
三分钟、五分钟跳绳等不同难度
的任务。就这样，经过每天的跳
绳锻炼，几个月后，学生的身体
素质得到了明显的改善，冯志军
所带的班级在学校运动会上夺得
总分第一名。此后连续 10 多年，
冯志军所带的班级都是学校运动
会上的冠军得主。

16 年过去了，冯志军的学生
已经换了 8个批次，但“人人学会
跳绳”这一传统依然在延续。2014
年，8 周岁的王星皓在“惠贞 304
义卖暨跳绳挑战赛”上以 1 分钟
240 下的成绩夺得冠军，震撼了
150 多位来自北仑、慈溪等地的中
小学生和众多成年人。至今，王星

皓创下的 1 分钟 263 下的跳绳纪录
仍无人打破。

为了增加学生的参与兴趣，冯
志军和同事们还设计了很多趣味项
目，将体育融入生活习俗中。“清
明登高、春分爬树、夏至摸鱼、大
暑打蝉、大寒堆雪”等与四时节气
紧密结合的活动一经推出，家长微
信群里立刻炸了锅。从实际效果来
看，孩子们也是喜欢得不得了。

“现在的学生普遍压力较大，缺少
放松休闲的时间，这些趣味活动的
安排可以很好地缓解学业压力。”
冯志军表示。

除了跳绳，近几年足球也成了
惠贞书院小学部的体育特色。“我
们学校每个班级均有自己的特色体
育作业。另外，每个班级还建立了
足球队，每个年级的各班之间会开
展足球联赛，比赛一般放在中午进
行。”惠贞书院小学部的德育主任
孟晓宁介绍。

在镇海区应行久实验学校，体
育活动也是丰富多彩。在常规的达
标运动会 （50米往返跑、400米往
返跑、坐位体前屈、仰卧起坐、跳
绳） 举行之前，各个班级会要求学
生提前 1 个月在家进行备战练习，
以提高运动水平。

学校还会举办达人赛，如乒
乓球颠球、踢毽子、集体投篮、
跳绳等，校级比赛的名次获得者
可以获得“运动小达人”称号。

“我们学校是宁波市的乒乓球特色
学校，仅乒乓球颠球比赛，就分
球拍颠球和对墙颠球两类。”该校
的刘晓娜老师介绍。此外，他们
还有运球、袋鼠跳等各种各样的
趣味体育比赛。该校曾经两次获
得 镇 海 区 集 体 跳 长 绳 比 赛 第 一
名。在寒假作业中，学校要求孩
子们坚持跳绳、踢毽子、进行球
类运动等，还鼓励孩子们观看各
类球赛，了解比赛规则，增强对
体育运动的热情。

老师引导是方向

在如何对待体育家庭作业的问
题上，由于各个学校教育理念的侧
重点不一致，时常会出现“说起来
重要，做起来不要”的现象。和文
化课作业不同，如何监督落实是体
育家庭作业长期以来面临的难题。
换言之，体育家庭作业完成得好不
好，取决于家长是否配合。

王星皓的爸爸王秋生是一名医

生，他对学校布置体育家庭作业这
一做法表示完全赞同。“当时我们
考虑的是小孩身高不够，因此想要
让 他 多 参 加 体 育 锻 炼 ， 多 长 个
子。”每次体育家庭作业，他和王
星皓的妈妈会认真监督，并在作业
本上填表，记下儿子的成绩。自从
练上了跳绳，王星皓的身体素质越
来越好，大病从未得过，普通感冒

家长配合是关键

宁波新城第一实验学校的学生在教练指导下练习攀岩。
（林海 摄）

吃点药也能好，根本不用上医院
输液。如今，王星皓已是学校七
年级的学生，只要他参加跳绳比
赛，别人就休想与其争锋。

近几年，随着智能手机的兴
起和微信的普及，通过微信群

“打卡”“上传视频”，成为学校
监督孩子完成体育家庭作业的
重要途径。冯志军介绍，班级
里专门成立了家委会体育部，包
括她在内有 8 个人，每个人均有
明确分工：跳绳、投掷、跳远、
足球……家委会体育部的 8 名成

员各自负责统计相关项目的学生
锻炼情况。从去年 9 月开始，他
们 采 用 微 信 小 程 序 进 行 “ 打
卡”，由家委会体育部成员负责
统 计 ， 然 后 进 行 排 名 和 表 彰 。

“通过家校联合的方式督促孩子
完 成 体 育 家 庭 作 业 ， 效 果 明
显。”冯志军表示。

对另外一些家长而言，由于
忙于工作和事业，很难有时间全
力配合学校去督促孩子完成体育
家庭作业，更谈不上培养孩子对
体育运动的兴趣和热情。

惠贞书院小学部的学生在练习跳绳。（受访者供图）镇海区应行久实验学校的学生参加坐位体前屈测试。
（受访者供图）
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