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体 育 培 训 热

上海民立中学体育教师孙亮说，

事实上，中考体育达标线设置科学、

合理，如果按照相关要求上课，并

不需要“集训”。他表示，在重视

体育的学校，体育课的目标已经从

应对中考转变到培养学生对运动的

兴趣以及教会学生如何科学运动的

方法上，而这样的做法也得到了学

生和他们家长的认同。

孙亮老师介绍，近几年初中体

育课时逐步增加，从最早每周 3 课

时增加到 45 课时。现在每周体育课

课时与语数外是一样的，平均每天

一课时。“我们也不存在其他课占

用体育课的情况，因为学校认为体

育课和其他科目是同样重要的。

过去被批评的体育课运动强度

不够现象，现在在很多学校也已经

有了改进。孙亮老师所在的民立中

学，每一节体育课中，除了学习某

种运动的技能，还会专门预留 8-10

分钟用于学生的体能训练。跑步是

一种传统的体能训练方式，但如果

每节课都跑步，学生难免会觉得单

调枯燥。孙老师说，现在体育老师

会安排通过多种形式的内容来丰富

课堂，如动态平板支撑、俯卧后抬腿、

波比跳等等方式来加强学生的核心

力量和身体素质提高，改善中学生

过去存在的上肢力量差，体能总体

较差的问题。

当然，改变并非一朝一夕。目

前看，上海学生的上肢力量和体能

两个指标仍然比较差。“运动技巧

不差，就是体能、上肢力量差。我

们学生肥胖率也比较高，如果体重

超标，那么他的体能和力量就会更

差。”

一位体育老师向记者透露，一

些上肢力量训练应该放在小学阶段

（非器械的力量训练），比如倒立、

爬行等等，但因为考虑到安全问题，

很多学校取消了类似的训练，或者

降低要求训练。这位老师认为，体

能的锻炼是靠从小到大日积月累，

如果小学阶段没有落实上肢力量的

锻炼，到中学再学，就比较难。

事实上，越怕受伤越容易出现

意外。季浏教授也曾提出，传统体

育课怕学生受伤、怕发生安全事故，

所以学生们没有运动量，这样的体

育课是没有运动效果的。

因为平常没有得到锻炼，学生

在身体协调、灵活、力量等等方

面都存在欠缺，运动时才更容易

受伤。如果体能达标、掌握技术，

那么运动中受伤的概率就会大大

减少。

过去体育课“很水”，与多年

来存在的体育师资数量和质量都欠

缺也有很大关系，教学水平达不到，

只好在体育课上“捣糨糊”。孙亮

老师说，上海中小学这些年普遍增

加了体育教师数量，教师的录用门

槛也提高了。

上海的中小学，本科学历是录

用体育教师的基本条件，教师主要

来自师范院校和体育院校。而近几

年，很多中小学倾向于招聘研究生

学历的体育教师，本科学历毕业生

只有所学是学校需要的专项或者获

得过突出专项成绩，才会被学校录

用。孙老师介绍，十多年间，民立

中学体育教师从8人增加到12人，

教师们暑假里还会参加大量的业务

进修、培训，不断提高自身教学技

能。

全国的情况，“十三五”期间，

全国义务教育阶段体育教师由 50.2

万人增加到 59.5 万人，每年新增体

育教师约 2 万人，年均增速 4.3%。

截至 2020 年，我国基础教育阶段

学校体育运动场（馆）面积达标率

为 92.8%，体育器械配备达标率为

96.8%。

当体育教师素质得到提高，教

师会对自己的课程提出更高的要求，

在执行教育政策时也会更加科学。
下图：上海静教院附

校的学生体育活动。


