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“体育作业”怎么布置？作业怎么做？记者走进北仑多所学校

孩子身体棒了孩子身体棒了
家长跟着练了家长跟着练了

近日，教育部体育卫生与艺术教育司司长王登峰在发布会上强
调，将来体育课也必须布置作业，要把文化课的作业减下来，体育
课作业加上去，这样才能够确保学生掌握运动的技能。

其实，在北仑区已经先行一步，孩子们已经很熟悉体育课家
庭作业了。

体育作业怎么布置？体育作业怎么做？近日，记者走进相关学
校对此进行了采访。 □现代金报 | 甬上教育 记者 李臻 通讯员 杨阳

周一连续跳绳400下，周二仰卧
起坐50次2组，周三坐位体前屈20
秒2组，周四开合跳30次2组，周五
原地慢跑10分钟，周六一分钟计时
跳绳两组，周日个性化体育活动……

这不是学校体育课的练习项目
计划表，而是北仑区小港中心学校
401班沈瑾雯的“体育家庭作业单”。

按照惯例，北仑区小港中心学校
的同学们每日放学前的作业布置环
节，孩子们都会把当天需要完成的作
业写在“家庭作业记录本”上，并按照
科目一条一条分好类别。

但与众不同的是，每个孩子作业
记录本上，语文数学等科目的作业下
面，还赫然列着“体育”一栏。作业内
容是“一分钟计时跳绳**个”。翻看之
前的作业，每天体育作业栏里的内
容，都各有不同。

据了解，布置体育家庭作业，已

是小港中心学校的“传统”了。据学校
体育教师林瑜萍介绍，学校早在
2010年开始，就开始尝试布置体育
学科家庭作业，旨在帮助学生练习日
常需要锻炼的体育项目，此外，每天
不同的练习内容，又能够让学生学习
体育技能的同时，体会到不同乐趣，
避免重复运动带来的枯燥。

“三年级开始，我们学校就要
进行仰卧起坐的达标锻炼了，所以
这次暑假我给自己制定了仰卧起
坐‘打卡记录’，一共八周，每周 7
天，完成后画一个符号。一个假期
下来，不仅我的仰卧起坐成绩能得
满分，而且减了‘小肚腩’，在暑假
团舞比赛中，我参加的《你的微笑》
还晋级决赛。”小港中心学校302中
队的乐涵予小朋友，通过日记的形
式，记录了打卡体育作业后，自己
身上发生的变化。

体育作业怎么做？
作业本里设“体育”栏，每天内容都不同A.

体育家庭作业，不像书面作
业，完成结果能够在纸面上直观
展示。过去，孩子们需要在家长
监督下当面完成体育作业，由家
长在作业单上签好字。这两年，
家长监督签字的旧模式也逐渐
被“手机打卡”所取代，便利性和
互动性进一步增强。

“跳绳时用手腕发力，不要
把你的整条胳膊都甩起来。跳起
的高度不要太高，注意省力！”

宁波滨海国际合作学校体
育教师刘晶晶正在逐条观看学
生们通过网络提交上来的“打卡
视频”，并一一根据视频中学生
的动作，通过语音留言的方式加

以斧正指导。
值得一提的是，在学生们每

天锻炼的带动下，许多家长也跟
着“动了起来”。小港中心学校沈
瑾雯同学的父亲沈先生表示，孩
子从上小学一年级后，放学后定
时做运动，已经成了自己和孩子
的一种“习惯”，因为这项作业不
但让孩子的运动技能得到了锻
炼，增强了体质，而且让家长和孩
子之间有了更多交流、互动时间，
于是也跟着一起锻炼了。如果说，
有家长担心体育作业会成为孩子
新的负担，但从作业反馈和家长
们朋友圈来看，这样的“作业”，反
而会带来一些可喜的变化。

在北仑，体育作业的布置和
指导也逐渐走向了体系化和课
程化。

体育教师给学生们讲透各
运动项目的环节和注意事项，并
常态化跟踪指导。学生依托居住
地特点，充分利用社区活动场
地、公共健身器材、专业训练场
馆等可利用资源，和家长一起做
运动，形成一种长期稳定的、科
学健康的锻炼习惯和健身氛围。

现在，北仑区学校每学期都会
举办两场运动会，除常规秋季运动

会之外，还有“达标运动会”。所谓
“达标”，就是指对学生规定项目的
集中检测。以小学高段为例，有跳
绳、仰卧起坐、跑步等项目，学生每
学期的成绩都会被记录，用以对学
生的身体素质进行动态的监测。

北仑的“达标运动会”，已是
人人参与，班班竞争的“全民运
动会”。许多学校的日常体育作
业，都是围绕达标运动会规定项
目开展的。而体育作业的效果，
也在达标运动会的成绩中得到
了最直观的体现。

能否形成长效机制
每学期两场运动会检验作业效果

C.

父母在和孩子一起做平板支撑。受访者供图

效果怎么样？
学生动了，家长也跟着动了B.


