
在上海的远郊金山区， 通过家校合
作助力学生每天锻炼的尝试其实由来已
久。 从最初各学校每周发放一次纸质版
体育测试问卷， 让家长根据孩子的运动
情况填写， 到如今家长可以通过手机端
按时督促孩子完成体锻项目，并完成“校
外每天锻炼一小时” 的网上申报，“锻炼
成常态，运动成习惯”早成为每个金山学
子的自觉习惯。

在以弘扬“雷锋精神”为特色的朱泾
小学， 体育老师会依据各年级体质达成
国家标准设计家庭体锻作业， 做到每周
每?体锻家庭作业循序渐进， 符合孩子
生理特征，融入小技巧、小游戏，并将学
校体育特色项目分年级渗透。 这些家庭
体锻作业通过后台定期推送到家长手机
端。 在班主任和家长的支持下，按时督促
孩子完成体锻项目， 对于周末两天的体
锻申报，学校由专人负责信息收集，每周
公示，并做排名，纳入中队考核。

一方面，家长可以登录手机客户端，

在成长圈打卡分享孩子的运动状态。 另
一方面， 学校也会不定期开展校园体育
小擂台，让孩子们通过运动一较高下。 在
学生和家长的共同努力下， 小擂台的纪
录不断刷新， 孩子们的潜能也被不断挖
掘，擂台上的“小雷锋”不断涌现。 此外，

学校还会定期开展运动视频和照片征

集，在保障孩子活动质量的同时，通过微
信公众号展示学生的体育锻炼成果，指
导学生在体育锻炼“小雷锋”的引领下共
同成长。

朱泾小学校长干勤欢告诉笔者，学
校多年来始终将学生的校外体育锻炼活
动和学校的 “小雷锋” 争章活动紧密相
连。 体育教师在布置校外体育作业后，学
生进行锻炼并由家长在班级群或成长圈
打卡进行体锻申报， 班主任根据学生打
卡情况进行审核，然后统计申报得分。 得
分高的学生可以获得雷锋币以及 “小雷
锋”勋章中的阳光生活章。 每年年末，学
校会向学生征集心愿， 学生可通过相应
的雷锋币兑换， 来实现 “与校长喝下午
茶”等心愿。 “相对而言，通过体育锻炼获
得雷锋章要比在其他方面更容易些，但
奖章的‘含金量’是一样的，所以学生争
章的积极性会比较高。 ”干勤欢说。

中国少年女子排球队自由人朱星
辰， 当年就是在朱泾小学排球队找到了
自己的兴趣所在。 “朱星辰虽然个子不
高，但爆发力、弹跳力和灵活性都不错，

当时才练了两堂课， 排球教练就相中她
了。 但朱星辰从小由奶奶带大，身体也不
太好，一次训练后的受风着凉，让奶奶萌
生了让她停止练习排球的想法。 ”干勤欢
至今记得， 自己当年是如何和体育老师

一起去朱星辰家做通老人家的思想工
作， 让她继续利用课余时间参与排球队
训练。

朱泾小学是一所农村学校， 不少学
生家长文化水平较低， 也大多缺乏专业
的运动知识。 为了确保学生校外锻炼的
安全开展， 学校体育教师还精心设计了
一系列“运动贴士”，包括运动安全、运动
项目、运动场地等多个方面，确保学生校
外锻炼一小时安全开展。

据金山区青体办主任沈军介绍，金
山区是唯一在全区小学全面铺开 “校外
锻炼一小时”申报工作的区域。 为了提升

其有效性和趣味性，去年 7? 1日起，又
通过第三方公司在原有申报客户端上新
增设了学生“运动自测趣味活动”平台，

学生可以自主参与平台中的多项居家运
动项目，通过手机摄录，自动产生运动积
分，并不断向更好的成绩发起挑战。 短短
一个暑假，全区 5万多名中小学生中，有
超半数学生加入该平台并坚持进行运动
自测。

多措并举积极提升沪上学生体育素养

让越来越多的孩子成为运动小达人

家校深度合作，使锻炼成常态，运动成习惯

2019年，上海启动“每天锻炼一小
时”试点工作。如何有效挖掘社会资源，

用丰富多彩的校外课程为学生提供更
多课外锻炼的机会，很多教育人为之深
思。

作为“试点区”之一的普陀区，就积
极盘活场地资源，从校内到社会不断拓
展学生课外体育锻炼渠道，结合学校体
育场地向社会开放的契机，使学生的锻
炼不再局限于校园， 而是走进社区，走
进社会运动场馆。 此外，也通过活动整
合，结合夏令营和冬令营，使得学生课
外锻炼项目化。 目前已引入包括网球、

足球、啦啦操等 23个冬令营活动，参与
的学生不仅涵盖本身在项目上有特长
的学生，更包括对该项目有兴趣，甚至
是零基础的学生，让学生在锻炼时有更
多的运动选择。

2019年暑假， 普陀区的 21位攀岩
“小达人” 参加了由普陀区青少年中心
主办的“勇攀高峰———2019年浙江户外
攀岩夏令营”。整整三天，大家经历了户
外生存的训练、攀岩技巧的学用、独立
生活以及交往能力的培养，满载而归。

去年寒假，又一场别开生面的“绿
动太湖 ‘鼠’你精彩”足球冬令营在苏
州太湖边为学生们打开了视野。为了提
升学生的专项技能水平， 弘扬体育精
神，重温红色历史，冬令营不仅包括日
常足球训练、还有跨省市邀请赛以及参
观新四军太湖游击队纪念馆等红色主
题活动。 在跨省市足球邀请赛中，普陀
足球精英队的队员们和来自长宁区、徐
汇区、静安区以及苏州立德体育青训男
子 U11队员进行了 7场友谊赛。球场上
激情竞技，一比技能高下；球场外相视
莫逆，同享足球乐趣，很多参加冬令营
的孩子由此成了好队友、好伙伴。

2020年的暑假，因新冠疫情常态化
防控而变得不一样。为了让孩子们在居
家锻炼时能得到有效的指导和保护，普
陀区青少年中心通过搭建体育网络资
源平台，利用公众号、网络课堂等载体，

实现体育知识的隔空传授，打造体育教
学的闭环体系。暑假伊始，

就上线了八期体适能视频
课程，每周一期，并配套课
内指导，课后知识竞答。在
视频中， 专业老师详细讲
解动作要领并进行规范动
作教学， 学生根据视频内
容自学并录制视频上传打
卡。在八周时间里，共有 49

所学校、10 万人次学生参
与到了本次微课堂的活动
中。据不完全统计，普陀区

中小学生在此次活动中共计视频打卡
101668次，参与知识竞答 837次。

在疫情防控下的 “非常暑假”， 普
陀区青少年中心依旧开展了 2020普陀
区青少年体育系列赛， 共设置了足球、

武术、啦啦操、跳踢拍、广播操、篮球、排
球等七个项目， 吸引了五千多人次参
与。 与以往不同的是，此次大赛在“公
正、公平、公开”的原则下，采用“自主录
像-报名上传-集中评审”的模式，将传
统的线下竞技转化为线上比赛。

仅足球技能挑战赛，就吸引了数百
位学生积极在线参与。 比赛特设了总
成绩排行榜， 每个年龄段设置了三类
项目，其中颠球、运球等足球基本技术
都是小选手们“打卡”的热门项目。 根
据规则， 小选手要在规定时间内完成
相应的次数要求， 实时拍摄并上传视
频。 由于每个项目不限制视频上传次
数， 所以小选手可以通过多次录制并
上传练习视频，不断刷新记录，提升自
己的成绩排名。 另外， 因为是线上比
赛，只要选手在方便的时间、地点完成
任务即可， 因此更是吸引了不少爱好
足球的小选手参加，“这段时间可能线
下比赛比较少， 我们举办这样一个活
动， 正好能够激发孩子们每天锻炼的
积极性， 让他们从自主运动中真正找
到快乐。 ”普陀区青少年中心体卫艺科
部副部长钟东明老师说。

据统计，在参与“每天锻炼一小时”

试点的六万多名学生中，平均有效打卡
申报的锻炼时长为 83.9分钟/天。 笔者
从有关部门了解到，当前，以学生体育
素养评价改革为突破的学校体育工作
改革正在上海有条不紊地推进。 接下
来，相关部门将完善体育素养评价测试
理论和机制，推进学生体育素养全面应
用。 到 2022年，上海将全面建成示范性
的学生体育素养发展、 评价和保障体
系，届时，体育素养评价将融入学校日
常教育教学体系及市区两级相关工作
体系，青少年学生体育认知结构将更为
健全。 (?/李梓懿)

?活校外资源，
让孩子在运动中收获快乐

《关于全面加强和改进新时代学校
体育工作的意见》中明确，要合理安排
校外体育活动时间，着力保障学生每天
校内、 校外各 1 个小时体育活动时间，

促进学生养成终身锻炼的习惯；要推广
中华传统体育项目，因地制宜开展传统
体育教学、训练、竞赛活动；要强化学校
体育教学训练，逐步完善“健康知识+基
本运动技能+专项运动技能” 的学校体
育教学模式。

如何丰富体育锻炼内容，让学生每天
在校内的锻炼变得更吸引人、 更有成效？

闵行区各校把体育特色项目纳入其中，通
过特色发展，逐渐形成了“一校一品”、“一
校多品”的学校体育发展新格局。

对于闵行区浦江第一小学的学生而
言，舞龙是他们再熟悉不过的传统民俗
文化。 从踏入校门的第一天起，龙文化
的元素便出现在他们丰富多彩的体育
课程体系之中。 通过自主研发的《团队
游戏》校本课程，学校以龙文化为依托，

通过各种体育游戏手段，训练学生们的

团队合作能力， 让他们在体育锻炼中充
分培养对传统体育项目舞龙的兴趣。

当孩子们升入三年级时， 真正的舞
龙实践出现了。 体育课上， 从小手龙到
完整的龙， 专业体育老师会循序渐进地
将舞龙的基本技术传授给每一个学生。

如果学生对舞龙感兴趣， 学校的舞龙队
就是他们努力的方向。

“舞龙的趣味性和团队协作性能够
很好地激发孩子们的运动兴趣，在这项运

动中，他们的力量、速度、耐力以及灵活性
都能够得到充分锻炼，此外还能增强他们
的自信心和集体归属感。 ”让闵行区浦江
第一小学校长张蕊感到欣喜的是，自从在
校内锻炼活动中增加了舞龙元素，想要加
入学校舞龙队的学生慢慢变多了。 “想加
入的人越多，说明我们的体育锻炼越有实
效。 作为一项中华传统体育项目，舞龙不
是一个人的表演,任何的走、跑、跳、翻、

滚、 转体等动作都需要队员之间互相协
助, 互相配合才能顺利完成。 很
多原本内向的孩子，进了舞龙队
后不仅身体变得更健壮了，性格
也变得开朗了。 ”

和小学体育的兴趣化有所
不同，进入中学后，面对中考压
力的学生需要在丰富多样的运
动项目中尽快寻找到真正适合
自己且能快速提高的体育项
目。

在闵行区浦江一中，学生每
天体育锻炼的“主战场”主要集
中在课间操、常规体育课以及阳
光体育课上。 冬季，学校除了开
展“三操+ 长跑”的体系化课间

训练，还将“徒步行走”等创新活动有机融
入日常训练中。 在每周的阳光体育课环
节，学生可以通过“体育走班”的形式，选
择自己感兴趣的的社团化专项教学。

体育教学通常面向全班学生， 可大
家基础、兴趣各不相同，该如何让班上
的每个学生都通过校内锻炼学有所获，

取得进步呢？

浦江一中打破了以往传统的教学模
式，结合学生实际情况，通过积极实践，

实施走班分组教学， 因材施教， 结合学
生的个体差异、情感体验以及学习兴趣
和爱好的不同，给学生提供自主学习的

空间。 久而久之， 学生从被动的 “要我
练”变成了主动的“我要练”。

据浦江一中校长汤林介绍，学校的
体育老师会根据学生体育训练的实际
情况， 对学生进行合理分组：“把不同
基础的学生分编组， 通过设置不同的
教学任务， 对他们进行有针对性地辅
导。 尤其是针对初三年级毕业班学生，

我们将整个年级的十个班， 按学生所
选中考项目来分配带教老师， 进行强
化学习。

“刚入学的时候，我的球类运动分数
很低，篮球、排球、乒乓球没有一个我喜
欢的。 ”谈及分组教学，初三学生小陈深
有感触：“在老师的帮助下， 我选择了排
球这个项目， 老师也安排了擅长排球的
同学作为小组长，带领我们组员练习，现
在我排球进步很快， 已经有信心去参加
体育中考了。 ”

作为她的排球老师， 浦江一中体育
老师耿凡诗雨对她印象颇深：“以前的
体育课上，她总是一个人人默默坐着，看
着同学们运动。 后来有一次区级排球比
赛上，她被赛场上炽热的氛围所感染，就
主动找到我要加入学校的排球社， 到现
在一个学期过去了，每周两三次的训练，

她都雷打不动地坚持着。 每次出去打比
赛，也都是信心满满，我希望每个孩子都
可以通过适合自己的体育项目找到归属
感和存在感。 ”

耿凡诗雨坦言，在日常体育教学过程
中， 体育老师其实很难顾及到每名学生，

通过分组的形式，既可以弥补教师因精力
有限不能顾及所有学生的缺陷，又能促进
学生之间的交流，使体育基础薄弱的学生
在组长的带领下能够提高技能。而通过小
组间的良性竞争、比赛，也能激励学生进
一步提升自身运动成绩。

以兴趣为导向，转变学生体育锻炼动力方式

“两分钟……两分十五秒了！ 再坚持！ ……两分二十八秒！ ”晚上 7?，上海
朱泾小学五（1）班的学生小王在爸爸的陪伴下在自家客厅练完了平板支撑。 “爸
爸快帮我申报打卡！ 我终于刷新纪录了！ ”小王激动地喊道。 这样的“家庭亲子
体育课”和语文、数学、英语等学科一样，是小王每天的“必修课”之一。

2020? 10月，中共中央办公厅、国务院办公厅印发《关于全面加强和改进
新时代学校体育工作的意见》。 《意见》指出，到 2022?，学校体育工作制度机制
要更加健全，教学、训练、竞赛体系普遍建立，教育教学质量全面提高，育人成效
显著增强，学生身体素质和综合素养明显提升。 到 2035?，基本形成多样化、现
代化、高质量的学校体育体系。

体育素养，是每个学生的核心素养之一。 想要全面提升体育素养，每天保持
良好、规律的体育锻炼，不可或缺。

早在 2006?，教育部就提出学生应每天锻炼一小时。 近日举行的教育部新
闻发布会上，教育部体育卫生与艺术教育司司长王登峰表示，十三五期间，95%

的学校已能够保障学生在校每天一小时体育锻炼。

如今的上海，已有数以万计的学生像小王一样，保持着“天天锻炼”的好习
惯，无论是在学校、家中还是社区，无论是上学日、双休日还是寒暑假，他们都会
根据自己的运动节奏和习惯，每天通过自主锻炼，出上一身汗。 而在这背后，离
不开上海各区的默默支持———从拓展运动场地到引入社会资源，从丰富活动内
容到促进家校合作，让学生在无形间养成了“我爱运动”的好习惯。
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