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家
长
说

本报讯（现代金报|甬上教育 记
者 林桦）如何确保中小学生体育、美
育课的时长和质量，实现体育美育

“一生一技”“一生一艺”？年前，宁波
市教育局印发了《关于全面加强和改
进新时代学校体育工作的实施意见》
《关于全面加强和改进新时代学校美
育工作的实施意见》，2月6日，又下
发了《宁波市学生体育美育“一生一
技”“一生一艺”行动方案》（以下简称

《方案》），为体育美育工作开具了细
致的“教育处方”。力争通过3年的努
力，课程全面开齐开足；每个学生都
能熟练掌握1-2项体育运动技能和
1-2项艺术特长；充分建立起学校、
家庭、社会多方参与的体育美育育人

协同机制。这是《方案》的整体目标。
“我们将持续推进课堂教学改革，开齐
开足并上好体育与健康课程。”市教育
局体育艺术劳动教育处相关负责人表
示，各年级在现有体育课时的基础上，
每周增加1节体育课，确保义务教育
学校各年级体育与健康课占总课时比
例的10%，“同时，要抓住课堂教学这
一主阵地，以‘教会、勤练、常赛’为抓
手，进一步提升体育课的课堂教学质
量。”记者在《方案》中看到，体育与
健康课要聚焦提升学生核心素养，科
学设置运动负荷，每节体育课群体运
动密度应不低于75%，班级学生平均
心率达到140-160次/分。

美育课程方面，小学开齐每周各

2节音乐课和美术课，初中每周各1
节音乐课和美术课；普通高中音乐美
术课开设必修和选择性必修各3个模
块，累计不少于108节。小学书法特
色学校每周要增加1节书法课。考核
方面，参加市级以上体育艺术比赛获
奖的优秀学生可以免于特长测试，满
分计入期末成绩。

在师资力量方面也有较大的创
新，那些没有教师资格证的退役运动
员，可以通过先入职、后培训的方式进
入到学校体育教练员、体育教师的岗
位，这样可以第一时间保证优质课程
的输出。教育系统会设立学校体育运
动训练名教练选树，每三年选树一
次，并对名教练在职称评定、评优评

先、绩效考核等方面给予优先照顾。
“由于体育老师当班主任的比例比较
低，以前在评职称方面常常处于劣
势。《方案》中的新举措能够激励广
大体育教师，让他们拥有与其他任课
教师同等的机会。”市教育局体育艺
术劳动教育处相关负责人介绍。

《方案》指出，各学校要充分运用
信息化手段，定期把学生体育、美育
学习成长过程进行客观性记录，建立
完整的体育、美育数字化档案。《方
案》还要求对学校开展体育美育专项
督查，未按相关规定执行的，特别是
体育美育存在课开不足或被挤占等
现象，在各类评先评优活动中实行

“一票否决”。

“两个孩子在寒假期间经常进行
体能训练，做一些开合跳、高抬腿等
居家运动，所以，我对于兄弟俩开学
后的体育课并不担心。”李妈妈口中
的“两兄弟”，一个在海曙区广济中心
小学读二年级，一个在海曙区晴园幼
儿园读小班。

李妈妈介绍，两兄弟是去年12
月底的时候“阳”的。“阳康”后的第
一个周末，她带孩子们去郊外玩滑

板、骑单车。“男孩子本来就比较好
动，我看他俩恢复得很好很快，没有
什么后遗症，觉得让他们适当运动
也是好事。”在孩子们玩耍的时候，
李女士会在一旁嘱咐他们，如果感
觉吃力了，一定要立刻停下来。

对于开学后的体育课，李女士
表示会放心学校的安排，相信老师
在运动安排方面肯定有更专业的
判断。

有的“阳康”已两月，有的刚“阳过”

体育课怎么上？老师们有办法……
新学期已经开启，不少中小学生已经上了“阳康”后的第一节体育课。此前，社会各界对于“阳康”后如何进行体育

锻炼的讨论不断，孩子们开学后如何上体育课也备受家长们关注。那么，开学初的体育课是什么样的呢？课间大活动照

常进行吗？记者进行了多方了解。 □现代金报|甬上教育 记者 林桦

不少学校的大课间活动也会
安排跑步等内容，开学后，跑操是
不是照常进行呢？海曙区高桥镇望
春小学的体育老师王剑军告诉记
者，他们将在广播操的基础上，缩
短跑步时间，并让领跑的学生适当
降低速度。“大课间的运动强度不
是很大，所以我们还是会继续进
行，当然也会根据学生的适应情况
随时调整。”

王剑军表示，学校暂时不会
开展快速跑和耐久跑的项目，强
度比较大的教学比赛也会暂停。
开学之初，体育课会安排一些健

身操、小游戏等，技能类的项目，
会稍微降低练习密度，把平均心
率降下来。“总之，我们会给学生
安排安全、健康的运动方式，让大
家在‘阳康’后，也能放心运动。”

据悉，宁波市教育局体育
艺术劳动教育处在开学前也提
醒全市学校，开学后要对毎个
学生的身体状况进行排摸，询
问是否存在“阳康”后遗症，然
后循序渐进地开展体育运动，
逐步增加运动强度，同时，体育
老师要多关注学生状态，准备
好应急举措。

寒假经常居家运动
对开学后的体育课并不担心

当然，也有部分家长对于孩子
参加体育锻炼仍有些担忧。“我家
孩子才上一年级，阳过之后，我们
在寒假里就不再让她完成每天的
跳绳任务了，以休息为主。”吕爸爸
想起前段时间孩子高烧的场景依
然心有余悸。他表示，当时看了很
多新闻，都说“阳康”后不能进行剧
烈运动，要坐好“月子”，所以就一

直没有让孩子运动，希望她能够恢
复得更好。

就这样过了一个“超长寒假”，开
学后能否适应学校里的体育课，吕爸
爸有点担心，“虽然孩子‘阳康’之后
经常会跑来跑去的，但是正儿八经的
运动还没做过。希望学校能给孩子适
应的时间，让她循序渐进地恢复正常
的锻炼。”

过了个“超长寒假”
希望给孩子适应的时间
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分段测试学生心率
随时调整运动强度

邱晓芬是象山县实验小学
的体育老师，2月8日，她给一年
级和五年级的学生上课时，发现
孩子们的恢复情况比她预想的
要好一些。“孩子嘛，康复得比较
快，基本上都看不出‘阳过’的痕
迹。”邱老师告诉记者，即便这
样，她依然会循序渐进地安排教
学内容，“我带五年级的孩子们
活动活动关节，压压腿，做了些
简单的运动。而一年级的孩子们
经过了一个寒假，不少小脸蛋都
肉肉的，我就带着他们做了广播
体操，跟他们聊聊天，提醒他们
控制饮食，避免朝着‘小胖墩’的
方向发展。”象山中学体育教研
组组长陈叙告诉记者，每个学生
的情况都不一样，有的“阳康”已
有两个月，有的才一个月，而有
的可能才刚“阳过”，老师们会采
取“同一教学内容，不同练习方
法”开展体育课教学。“比如排球

垫球，恢复早的同学可以进行双
人组或三人组的移动对垫，恢复
晚的同学可以原地自垫或者对
墙垫球。篮球也一样，有些同学
可以进行组合动作练习，另外的
同学可以做原地运球、投篮等简
单的练习。”陈叙表示，给不同情
况的同学安排不同强度的练习
方法，确保学生阳康后的体育锻
炼能够安全有效。

但是，同样强度的训练，对
于不同的学生而言效果也是不
同的。那么，怎么判断学生个体
的运动强度是否合适呢？陈叙
说，老师们在体育教学的过程
中，会给学生安排心率测试。

“通过学生们的心率，可以了解
课堂上的运动强度，以便随时调
整练习次数和运动强度。一般情
况下，当学生适应了中等强度的
体育锻炼后，就可以慢慢参与正
常的运动了。”

大课间的跑操仍然有
暂不开展快速跑和耐久跑

每周增加一节体育课，小学书法特色学校每周增加一节书法课……

体育美育宁波版“教育处方”来了

开学前夕开学前夕，，海曙区古林镇蜃蛟小学的女篮队员已开始恢复训海曙区古林镇蜃蛟小学的女篮队员已开始恢复训
练练，，教练员鲍县成老师介绍教练员鲍县成老师介绍，，孩子们最初几天以静力性训练为主孩子们最初几天以静力性训练为主。。


