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近日，鄞州职教中心高一、高二年级的近2000名
学生完成了专业拓展、职业素养、兴趣特长和社会实
践等大类选修课程的选课。

本次选修课中，有传承地域文化的《舞龙》《骨木
镶嵌》《金银彩秀》等10多个传统非遗项目课程，同时
也保留了常年受学生欢迎的《学府足球》《太极拳》《跆
拳道》等强身健体类课程，还有紧接地气的《宁波老
话》，修身养性的《瑜伽课》，精彩纷呈的《无人机》等新
增选修课程。其中，该校10多个传统非遗项目课程
成了此次学生热选的课程。

据了解，作为浙江省35所中职课改试点学校之
一，宁波市2所试点学校之一，鄞州职教中心全面围绕
以“选择”为导向，通过“五改三建”行动，积极推进中
职“选择性”课改，为学生铺平了一条选择之路。

自开设选修课程以来，学校把课程选择权交到学
生手中，让他们有了“我是课堂小主人”的感受，大大
激发了学生学习的积极性和主动性。同时，学校也通
过“走进数控”、“漫游数字化工厂”等专业拓展选修
课，让学生在轻松、愉快的气氛中参与学习，通过选修
课带动专业知识和专业技能的掌握，让学生进一步认

识到专业学习的重要性。
据调查，过去的一学年，全校学生对选课满意度

达到了95%以上。
学校基于自身条件和学生需要，加强课程的顶层

设计和科学规划，自行设计了自选课程模块，积极鼓
励教师团队合作开发选修课程。学校教科中心主任
童燕波介绍说：“学校今后将开设更多的校本课程，供
更多的学生选择，进一步提升中职生的核心素养，让
选修课成为学生内心的需求，真正点亮学生心中的那
盏灯。” 李宁 王亚达

根据近年来全国国民体质检测结果显示，全
国青少年学生的速度、耐力、力量、肺活量等指标
不同程度下降。身高、体重、胸围增长的同时出现
了超重、肥胖的情况逐渐增多。

“我们在大课间跑操的时候，我们要求跑4
圈，但针对个别体质有差异的学生，比如比较胖
的，我们会放松要求；有些体弱多病的，我们会让
他参与一些适合他的体育运动。”五乡中学楼力敏
校长介绍说。

此外，记者了解到，体育运动安全问题解决不
好，学校体育的活力就难以迸发。为此，宁波各校
采取了一系列安全保障措施，比如对学生进行安
全教育，培养学生安全意识和自我保护能力；提高
学生的伤害应急处置和救护能力；提高学校体育

从业人员运动风险管理意识和能力；定期开展体
育器材设施及场地的检查等等。

宁波市教育局学校安全与体卫艺处副处长龚
松林告诉记者：“这几年宁波的体育教育一直在走
上升趋势，通过我们监测发现，学生的身体素质也
越来越好。”

目前，宁波中小学校开设的体育项目种类比
较丰富，除了传统的篮球、排球、足球、乒乓球、羽
毛球、田径、武术、棋类、跳绳、健美操、跆拳道等传
统项目，还有攀岩、射击、击剑、手球、空竹等特色
项目，形成了百花齐放、一校多品的体育特色。不
少校园运动队还获得了国家级、世界级比赛的大
奖。

李宁

体育教学要注意哪些？不同体质学生要有针对性

保证学生每日运动量、特色社团激发学生运动热情……

多彩体育让宁波校园“动”起来
这几年，时不时地会看到国内

各地关于学生体质健康水平下降
的消息。如何改变青少年身体素
质呈现向下趋势这一现状？现如
今，越来越多的人开始关注起了学
校的体育教学工作。

一直以来，宁波市教育局坚持
开展“阳光体育”工作，做到让学生
每天锻炼1小时，掌握至少2项日
常锻炼的体育技能。目前，宁波共
有 13 所全国学校体育工作示范
校，66所中小学校成为浙江省体育
特色学校。

如何保证学生的运动量？怎
样提高青少年参与体育运动的积
极性？学生运动时的安全该如何
保障？记者调查发现，在这些方
面，宁波的中小学已经积累了一套
自己的经验。

记者了解到，每天锻炼1小时并不是个新鲜的口
号，10多年前就在提了。由于体育课并不是每天都有，
如何保证这1小时的运动时间？宁波很多学校的做法
是运用大课间活动。

在北仑区蔚斗小学，上午8点半之后，学生可以尽
情玩耍1个小时，每个年级都有规定的项目，一年级跳
律操，二年级踢毽子，三到四年级学乒乓球，五年级打排
球……学生们说：“一年学一个花样，毕业时，我就会很
多体育项目了。”

作为全国学校体育工作示范校，蔚斗小学还自创了
系列自编操。每天中午12点半，“嘛咦呀嘿，嘛咦呀哈
……”快乐的音乐回响整个校园，此时全校师生就会放
下案头工作、作业，一起跳起校园泡泡操，很多孩子不仅
喜欢在课间跳，还把它带回了家。

海曙区镇明中心小学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”。如
果遇到下雨就改为室内活动。

记者了解到，为了让学生们能够真正利用好“大课
间”，宁波中小学校为此添置了不少运动器材，还自制个性
化的游戏道具，这些基本保证了让学生每天锻炼1小时。

此外，一些学校还向学生布置了“体育家庭作业”，
并倡导家长“陪练”。

早在2007年，余姚实验小学就开始实施每天给学
生布置一定量的“体育家庭作业”，作业项目和运动量按
年级划分，学生可以选择自己喜欢的体育活动。

体育家庭作业实施以来，不少家长发现，原本“宅”
在家里的孩子喜欢上了户外运动。“以前我家孩子拉都
拉不出门，现在反而总是拉着我一起去锻炼。”一位家长
说，“不光孩子的生活习惯好了，也带动了我们锻炼。”

“想要学生锻炼好身体，光靠学校是完全不够的。”
2012年，田莘耕中学开始推行体育作业本，列出了必修
和选修练习项目。在学校的努力下，学生都补上体育运
动的家庭这一课。

如何保证学生的运动量？
学校、家长一起抓

如今，受到电脑、手机等现代科技的影响，对于
青少年来说，运动并不具有太高的吸引力，怎么办？

“日常教学中，我们发现喜欢运动的学生会很
自觉地参与各项体育活动，不喜欢运动的学生积极
性就不高，为了解决这个问题，我们的做法是让学
生在体育活动中找到自己的定位，比如篮球课，不
一定每个人都要上场当球员，也可以当裁判或者球
队经理，先尝试一种角色，然后再慢慢对这个运动
产生兴趣。”宁波四中的一位体育教练说。

在宁波中小学校，丰富多彩的校园社团中，体
育类社团占了较大一部分比例，这些社团对于发展
学生们的体育兴趣起到了积极作用。

宁海县星海中学是全国学校体育工作示范校，
该校成立了星光体育俱乐部，俱乐部里开设了拳
击、体育舞蹈、棋类、球类等8个社团，每个社团向
全校学生公布社团的教学内容、难易程度和考核标
准，便于学生根据自身能力和兴趣爱好，有针对性
地进行自主选择。

随着该校体育教学形式的变化，学生们的身体
素质也有了明显提高，“小胖墩”现象得到有效缓
解，从2008年到2010年该校学生体质健康身高体
重综合情况表来看，肥胖比例从 15.49％降至
9.89％。

2012年，宁波市职教中心学校作为全国职业
学校的唯一代表，在教育部召开的全国推进学校体
育工作电视电话会议，做了题为《优化体育社团建
设，推进阳光体育运动》的发言。该校篮球社、足球
社、街舞社、YOYO社、漂移板社、桌球社、网球社、
健美操社、羽毛球社等社团的组建基于90后、00后
新生代的兴趣和爱好，吸引了许多学生参与，不少
社团在各级各类比赛中崭露头角，成为“明星社
团”，产生了更广泛的集聚效应。

“学生们根据自己特长选择和参与适合自己的
体育运动，社团能够为学生搭建展示风采的舞台，
激发学生自信和参与运动的热情。”该校相关负责
人说道。

学生体育运动自律性不高？发展学生兴趣很重要

非遗课程成中职生热门选修课

蔚斗小学课间
活动，学生们
在 进 行 接 力
赛。

射击运动深受
学生们欢迎。
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