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特殊时期的体育课，让杨峰老师有了不少
思考。开学复课一周后，他利用周末时间，写了
一篇文章，题目叫作《开学后学生上体育课的

“八项注意”》。这“八项注意”包括，学校层面
了解学情、关注健康，统筹排课、场地区分；教
师层面分散练习、严控聚集，尊重规律、循序渐
进；学生层面提高意识、安全第一，自觉锻炼、
形成习惯；家长层面则要转变思想、重视体育，
家庭体育、父母先行。记者选择其中部分内容，
给大家做一个温馨提醒。

从学校层面来说，要了解学情、关注学生
健康，不仅监测学生的体温，更要关注他们体
质和心理的变化，同时做好统筹排课、场地区
分，实现错峰、定区域上体育课，避免班与班之
间的交集。

对老师来说，除了分散练习、严控聚集以
外，尊重规律、循序渐进非常重要。开学初，体
育教师要重点关注学生体能状况，特殊学生要
落实“跟踪”观察，循序渐进地开展体育教学工
作。切记盲目地进行大运动量和大强度的快速
跑、耐久跑等项目练习，可以结合音乐开展低
强度、低密度、低活动范围的健身类项目，让学
生从身心两方面逐渐适应。

对学生来说，个体差异始终存在，长时间
没有经历过正规体育课的学习和锻炼，骤然参
与体育运动，有的学生就可能出现不适应症
状。所以，学生上体育课时，思想上一定要高度
重视，做好自我防范，量力而行参与锻炼，及时
向体育教师反馈情况，规避运动风险。

学生家长“重智轻体”的观念一直存在。我
国青少年体质健康状况与家长对待体育重视
程度有着直接的关系。疫情期间，全国各地体
育教师都通过视频直播、网课点播等方式开展
居家体育锻炼指导，但缺少教师指导下的学生
居家体育锻炼效果不容乐观。这与家长不重视
体育是有很大关系的，希望家长们能够树立健
康第一的思想，真正把孩子的健康放在首位。

“听到中考取消体育的消息，作为体育老
师，我心里是松了一口气的。长时间宅在家里，
学生的体能有所下降，初三学生中考要考长跑
的话，其实训练压力会很大。现在这样可以循
序渐进慢慢来了。”唐老师告诉记者。

4月13日，初三复课第一天的体育课上，
唐军良老师用十多分钟时间了解了同学们在
家的锻炼情况，并讲解了近期体育课会有的变
化，随后热身，200米慢跑。“短短200米跑下
来，很多同学就气喘吁吁了，而在上个学期，简
单准备后跑800米是很正常的，可见同学们的
耐力下降有多厉害。”唐老师说，这是长时间没
有跑步运动的必然结果。

同样是在这节课上，唐老师做了一分钟跳
绳测试，因为跳绳是东恩中学要求学生每天必
练的体育项目。测试显示，女生有80%-90%能
达到1分钟170次（往年中考体育测试女生跳
绳满分成绩）。“这个情况与上学期末我们评估
的结果接近，说明女生在家跳绳运动做得还不
错。但是男生仅30%能达到1分钟180次（往年
中考体育测试男生跳绳满分成绩），上学期末
评估时这个比例在60%-70%，这说明男生在
家跳绳运动的自律性还不够。”唐老师分析。

复课以后，体育锻炼需要跟上来，但是怎
么练却有讲究。第一天的体育课下来，东恩中
学初三5位体育老师就有了一个共识：体育课
的策略必须调整，对学生体能恢复的训练要循
序渐进。“近期肯定不会安排长跑，也不会安排
竞赛型的运动，如篮球等，多组织单人的、徒手
的、轻器械项目，格网性的如羽毛球、乒乓球也
可以多组织。”唐老师告诉记者。

4月17日下午，当记者来到宁波市
东恩中学时，初三体育老师唐军良正在
篮球场上给 2013 班上体育课。热身、
200 米慢跑、休息、开合跳、登山跑、
休息……单人练习、较低强度、循序渐
进，是唐老师近期体育课的核心，同样
也是其他体育老师的选择。

体育中考虽然取消了，但是学生的
锻炼不可少，学习是一项“长跑”，最
后拼的恰恰是身体素质。

□记者 王伟 文/摄

上学期热身后跑800米很正常
如今200米跑下来就气喘吁吁

复课后怎么上体育课？这位老师梳理了“八项注意”

东恩中学体育课上，学生进行恢复性练习。

上学期满分的有六七成
这学期开学后占比仅30%

以前800米不在话下
现在200米跑完有点气喘

把孩子的健康放在首位
从四个层面给出温馨提醒

事实上，市教育局对开学以后的中小学体
育教学非常重视。在初三、高三开学的第一天，
宁波市教育局教研室体育学科就向各县（市）
区教研室、直属学校下发了《“疫”后中小学体
育教学的十条建议》，包括及时调整体育教与
学状态、精准评估学生身体机能状况、有序复
习熟练体育技能、强化卫生习惯的培养等方
面。特别强调要科学恢复学生体能：长期居家
缺少运动，学生的肌肉力量萎缩，心肺功能下
降，大多数学生都存在体重升上去，体能降下
来的困境。尽快恢复学生体能是体育教学的当
务之急。但学生体能的提高不是一蹴而就的，
特别是开学初期，学生运动的起始运动量与运
动负荷过高极易引发心肺功能障碍对身体健
康有较严重影响，以往事故的教训相当深刻。
体育教师必须在了解学生身体机能状况的基
础上制定科学详细的体能恢复计划。

4月15日，宁波市教育局防控新型冠状病
毒感染的肺炎疫情工作领导小组办公室又发
出了《关于进一步规范新冠肺炎疫情期间学校
体育艺术教学活动的通知》，要求暂停恢复大
型体育赛事和团队艺术活动、循序渐进帮助学
生恢复体能、落实体育艺术教学场所和器材的
清洁消毒。

■新闻背景

男生一分钟跳绳测试

初三复课一周，老师们忙着摸底了解学
情，制定新的教学计划，做好线上线下衔接。这
一周，体育老师的共同感受是：待家里三个月，
孩子们耐力、爆发力、柔韧性都大幅度下滑，体
重增加的却不少，“肉眼可见的，不少同学脸圆
了，体重增加的学生非常普遍，胖了十来斤的
也有一部分”。

“从这一周的体育课情况来看，和我们之
前的预判差不多。学生居家锻炼效果不佳，部
分学生在家里没有参与锻炼，很多则是锻炼的
运动量不够。特别是长跑一项，影响最为严重，
学生耐力素质下降非常明显，很多学生体重增
长很快。”镇海区尚志中学副校长、宁波市第十
一届特级（名师）跨区带徒初中体育组导师杨
峰告诉记者。

王诗陆是东恩中学 2013 班女生体育委
员，身体素质各方面都很好。“很久没有长跑
了，有点跑不动，以前800米不在话下，现在
200米跑完有点气喘，得慢慢提升运动量了。”
王诗陆说，体育中考虽然不考了，但是体育课
还是很重要的，它能让人释放学习的压力，是
一种很好的放松方式。

对于原本长跑就是“老大难”的学生来说，
如今没有了考试的压力，体育课显得更加“可
爱”了。

“1000米跑拿满分对我来说很困难，尤其
这三个月都没有出去跑过，更难了，现在这样
没有急迫训练的压力，体育课便有了锻炼身体
放松身心的感觉，还是很好的。”正在春晓中学
读初三的李同学喜欢打球，篮球、羽毛球、乒乓
球都很擅长，跑步却不太行。体育课上不急着
练长跑，让他觉得挺开心。

一位女生体育委员自述

体育老师总结“八项注意”


