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热点聚焦

如何有效锻炼？
需要深入调研及实践探索

宁波市体育名师、鄞州职教中心校办主任
王亚达注意到，纵观目前中小学，虽然每周有
两三节体育课，有些学校还有体锻课。但由于
教学内容较多，学生在课堂上完全掌握所学知
识与技能，存在多种困难。

尤其是学生课堂上练习的时间不足，
“量效背离”的体育教学模式并不系统，运动
负荷一直处于分散状态，得不到负荷积累而
致运动效果较差，且大多的技术只停留在泛
化阶段。

如何解决场地器材、完成老师布置的体育
作业？怎么利用有限的家庭锻炼环境进行有效
锻炼？王亚达认为，这需要作更深入的调研及
相关的实践探索。

“兴趣是最好的老师。体育教师可以根据
教学内容，在课后布置一些与教材有关的适量
模仿和辅助性练习，帮助学生掌握和提高运动
技术，以达到量化或助力学生技能学习的自动
化阶段。”王亚达建议。

他还提到，当下，中小学生普遍在文化课
上面临着不小的压力，如果在众多家庭作业之
中，适当安排一些体育作业，无疑能成为劳逸
结合、调剂身心状态的良好举措。为促进学生
身心健康发展，教师可以通过体育作业的科学
设计与实施，有目的有计划地去引导学生开展
课余体育锻炼，如：低年级学段多采用亲子合
作型体育作业，中高年级学段则多采用巩固
型、自选型体育作业，以提高参与体育锻炼的
兴趣与积极性。

宁波学生体质健康合格率
从五年前的96.96%
提升到97.36%

近年来，宁波认真贯彻落实国务院、省、市
有关文件精神，以增强学生体质健康，提升学
生艺术素养工作为主线，大力开展阳光体育运
动，积极推进学校体育艺术教育，督促各级各
类学校开足、开齐体育艺术课程，力争让每个
学生都能掌握2项及以上的体育艺术技能。

从教育部公布的学生体质健康数据来看，
宁波学生体质健康水平在逐年提升，体质健康
合格率从五年前的96.96%提升到97.36%，优
良率从五年前的50%提升到61.77%；2017年、
2018年全省大一新生体质健康测试已连续两
年跃居全省第一方阵，摆脱了排名靠后的局面。

宁波各学校体育工作一面紧跟国家政
策，一面在合规的基础上进行创新，其中就包
括体育活动课、中考体育改革等内容。

2013年以来，宁波出台多项规定，要求学
校在为学生减负的基础上通过多开展文体活
动等方式提高学生的身心健康，并根据青少
年学生体质健康状况，制定干预性对策。同
时，改革中考体育考试，这里分为学校日常体
育和集中考试两类项目，其中集中考试项目
又分为必测项目和选测项目。除了必测的中
长跑，随机选测项目涵盖游泳、足球运球、篮
球运球投篮、立定跳远、跳绳等。

2019年，宁波市教育局再次出台《关于加
强中小学劳动教育的指导意见》，里面明确要
求各地各中小学要统筹校内外和家务劳动教
育资源，保障中小学生平均每天劳动不少于1
小时。学生的劳动评价还将记入学生期末评
价、综合素质评价档案。

《宁波市儿童青少年近视暨脊柱侧弯综
合防控工作实施方案》还强化户外阳光下体
育锻炼，学校应做到体育课不挪课，没有体育
课时安排体育活动课；大课间体育活动时间
不少于30分钟等。

事实上，宁波市教育局连续多年组织全
市范围初、高中学生进行体质健康抽测活动，
抽测结果进行全市通报。全市专门召开高中
学生体质健康工作现场推进会，要求各学校
制定学生体质健康提升行动计划，特别是工
作落后学校的上台表态发言，对他们有一定
的触动作用，通过补短板，逐步缩小校际间学
生体质差异，来进一步提升宁波市学生体质
健康整体水平。

今年9月17日—9月25日，市教育局还
专门组织专家对宁波学校体育教育工作进行
一次突击检查，检查范围覆盖各区县（市）的
中小学校以及部分市教育局直属学校，努力
将“每天锻炼一小时”落到实处，把体育锻炼
的时间还给学生们。

根据宁波出台的“硬核”政策——《关于深
化教育体制机制改革的实施意见》，未来三年，
宁波将建立健全学生运动技能等级评价标准，
把学生体质健康水平和运动技能水平作为学
生综合素质评价重要指标。学校体育工作任重
而道远，宁波教育正在努力向着目标奋进。

体育作业不会成为负担
是文化课学习后的放松

“将体育科目纳入初、高中学业水
平考试范围，纳入中考计分科目，科学
确定并逐步提高分值，启动体育素养在
高校招生中的使用研究。”《意见》中的
这一条，是不是意味着宁波总分40的
体育中考分值有可能提高？“是有这个
可能。”宁波市教育局教研室体育教研
员马杨旭介绍，目前全国的体育中考分
值，各省都不一样，总分有100分的，也
有50分的，即便是浙江省内，各市也不
一样，总分有40分也有30分的，由各地
市教育局制定。

中考、高考是指挥棒，我市自实行
体育中考以来，初中体育教师的配额比
较充足，初中生的体育锻炼也抓得比较
紧，除了在学校体育课练篮球运球投
篮、立定跳远、掷实心球等项目，学生们
放学后还会经常练跳绳、中长跑、仰卧
起坐、游泳等，有的甚至还上体育培训
班。“每年的全市中小学生体质健康抽
测，初三学生总是体质健康成绩最好
的。”马杨旭说。

这次《意见》出台后，也有家长担心
对体育运动的重视又会加重孩子们的
负担，对此，马杨旭并不认同。他认为，
体育运动不仅不是学生的负担，而且是
对学生一段时间文化课学习后的放松，
体育运动和脑力劳动不一样，脑体结合
更加有利于身体健康。

特别是青少年学生，正处于身体发
育的关键时期，加强体育锻炼尤其重
要，不仅因为体育运动能增强身体素
质，更重要的是，和文化课学习不一样，
如果青少年时期错过了必要的运动和
锻炼，影响了身体的长高、柔韧性等，成
年以后是补不回来的。“这次国家体育总
局和教育部联合发文，深化体教融合，会
让孩子受益，家长受益，社会也受益。”
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