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2022版的《义务教育体育与健康课程标准》强调了聚焦素
养的课程导向，坚持面向全体学生，落实“教会、勤练、常赛”要
求，注重“学、练、赛”一体化教学。具体指的是，坚持课内外有
机结合，指导学生学会基本运动技能、体能和专项运动技能，提
供更多时间让学生进行充分练习，巩固和运用所学运动知识与
技能，参与形式多样的展示或比赛。同时，激发学生参与运动
的兴趣，让学生体验运动的魅力，领悟体育的意义，逐渐养成

“校内锻炼1小时、校外锻炼1小时”的习惯。
近年来，我市各中小学重视学生体育核心素养培养，通过

体育与健康课程学习，引导学生逐步形成正确的价值观、必备
品格和关键能力，包括运动能力、健康行为、体育品德等方面,效
果显著。
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“绕过障碍物，注意控球……”秋
色宜人，金风送爽，漳州一中芝山校
区八年级的同学们正在进行篮球校
队训练。校园里处处闪耀着体育运
动的光芒，洋溢着体育文化的馨香。
该校有“顽强拼搏的田径队”“团结奋
进的羽毛球队”“强劲进取的篮球队”

“青春活力的啦啦操队”，每支队伍都
可圈可点。学校开齐开足开好体育
课，帮助学生在体育运动中享受体育
运动的乐趣。

“每天早操半小时，每周三节体
育课，各个年级还有篮球、排球、羽毛
球、体育游戏等社团供学生选择。首
先时间上有了保障，再加上老师们注
重引导同学们在运动中收获成功的
体验，效果很不错。”漳州一中芝山校
区体育组组长柯志良介绍，学校始终
坚持“健康第一”的教育指导思想，全
面推进素质教育和体育新课程改革，
全面贯彻落实“让锻炼成为习惯，让
运动带来快乐，让健康伴随一生”的
体育工作理念。

细雨绵绵如薄烟，一丝一缕织天
帘。下雨天并不能阻挡市三实小师
生们上体育课的热情。大课间活动
时间，一至三年级的同学们在教室
里做起了课桌舞“天天向上”；四至
六年级的同学们移步学校的体育
馆，大家有板有眼地练起了“八式太
极拳”。记者了解到，漳州有不少学
校均开设了体育校本课，老师们自
编筷子操、绳操、球操等多种适合在
室内或居家锻炼的项目，很受学生
和家长的欢迎。

居家运动，强身健体。10 月 28
日下午5时许，家住龙文的林女士，在
儿子和二儿子做完学校布置的作业
后，点开手机里保存的漳州市教科院
名师空中课堂体育专题的视频，一起
和孩子练了起来。“这种居家锻炼的
方法很适合我们，不受场地和时间的
限制，随时随地都可以轻松练起来。”

“这套名师空中课堂体育专题可
以指导学生居家锻炼，调动学生锻炼
积极性，培养学生自主锻炼的习惯；
可以增加学生对体育中考的了解，正
确指导学生练习，提高学生体质健
康。”漳州市教科院中小学体育教研
员王荣章介绍，名师空中课堂体育专
题开放以来，受到了不少学生和家长
的欢迎。空中课堂促进全市体育教
师共同教研，引发更多的思维碰撞。
尤其是在课例中融入新课标，有利于
一线体育教师对新课标的理解与运
用。以健身八段锦为例，充分体现课
例融合缓解学生课业压力，可以让学
生养成保护眼睛，呵护脊柱健康，培
养健康行为等习惯。

近年来，漳州各中小学切实落实
体育新课程标准要求，探索新的体育
教育方法和工作思路，推进智慧课堂
应用。老师们悉心指导学生科学锻
炼，帮助学生在体育锻炼中享受乐
趣、增强体质、健全人格、锤炼意志；
老师们大胆改革课堂教学、创新大课
间、丰富阳光体育活动，努力培养学
生良好的体育锻炼习惯和健康的生
活方式，让学生们拥有健康的体魄。

⊙本报记者 苏水梅

老师创设“重走长征路”情景，同学们按照路线兴味盎然地跑着。

“长征集训即将开始，请同学们整装待发——”10
月 26日下午第二节课，在漳州一中芝山校区篮球场
上，八年（2）班体育老师蔡福林，以红军长征为题材，
为同学们创设了“重走红军路，共筑中国梦”的教学情
景。只见操场上，一根根标志杆挺拔地站立，上面插
着一面面鲜艳的小红旗，红旗下方有红军长征途中的
各个重要节点的文字说明。蔡老师提醒同学们本次

“中长跑”课训练的重点是，在跑步的过程中注意“两
三步一吸，两三步一呼”的呼吸节奏。

慢跑热身结束后，同学们在蔡老师的带领下进行
专项热身。40个同学被分成4个小组，男女各两个小
组，组长手上戴着运动手环，大家跟着哨子的节奏，点
点头，伸伸手，弯弯腰，充分活动肌肉；在“熟悉长征
路，学习获胜法”环节，蔡老师先请同学们进行自主合
作探究学习，随即检验探究学习成果，进行总结评价；
在“小组合作，共赴长征”环节，同学们先根据任务卡
的提示，男生完成 5次循环跑，女生完成 4次循环跑，
接着又根据任务卡的提示，男生完成 4 次接力长征

路，女生完成 3次接力长征路，然后小组合作完成在
规定地点进行定向打卡。

操场上，同学们一次次顺利完成“会师”，按质按
量完成了体能训练。在训练过程中，蔡老师先后三次
听取了小组长汇报戴在手上的手表显示的心率值，同
学们的心率均处于140至160之间，属于正常的水平。
在“长征结束，休养生息”环节中，蔡老师播放了旋律优
美的音乐伴奏，大家进行肌肉拉伸。做完恢复整理后，
老师和同学们还对本节课大家的表现进行了讲评和自
评。“我觉得这节课很有趣，既达到了体育锻炼的目的，
又真切地感受到红军长征的不易。”洪宇城同学说。

课后，蔡福林在接受记者采访时说，一般中长跑
的课是比较枯燥的，所以创设生动有趣的情景，以赛
促练，由易到难，引导学生在学练中获得丰富的运动
体验，从而提升课堂的趣味性和实效性，让学生在运
动中相互鼓励，共同提高，培养学生团结协作能力，收
到了比较好的效果。

⊙本报记者 苏水梅 文/图

创设情景 学生“胜利会师”

极速奔跑、变向运球、转身投篮……在平和县育
英小学，活跃着一支女子篮球队，别看她们小小年纪，
却在不少赛事上斩获佳绩。

在今年漳州市少年儿童篮球锦标赛暨中小学生
运动会、阳光体育篮球联赛上，这支篮球队获得小学
女子组团体总分第一名。

“孩子们喜欢，老师积极培养、支持。”育英小学校
长庄志达说，学校篮球社团课是热门，学校普及推广
篮球运动，一放学，学生们都去抢场地打篮球，运动成
为校园里最美的姿态。同时，学校积极组织校篮球队
参加系列赛事，做到教会、勤练、常赛。

踏着晨曦进场，披着星光回家，是学校女篮社团
成员、六年级的陈欣怡训练的真实写照。因为在篮球
场上展现出过人的天赋，陈欣怡从平和县崎岭乡特招
进入育英小学。“打好球，没有捷径，肯吃苦，就是唯一
的路径。”课后时间，陈欣怡每天都要在篮球场上进行
一个半小时的篮球体能、技能训练。有时因为动作不
规范、技能不提升，陈欣怡就会和自己“较劲”，主动加
练，“一个动作没掌握，十遍不行就练一百遍，直到熟
练掌握为止。”陈欣怡说道。

同样是六年级的徐诗涵，身高 1米 73，个头比同
龄女生高出一个头，是天生的篮球“好材料”。在她看
来，学校的女篮队伍是个热情、热血、团结、温馨的大
家庭。“在篮球队，你可以结交到许多热爱篮球的朋
友。大家不仅是好队友，一起快乐训练，一同切磋球
技，挥洒汗水，也是相互照应的好朋友，平日在学习与
生活上遇到困难，大家都会相互帮助，排忧解难。”徐
诗涵说道。

说起历年来学校女子篮球队的成绩，育英小学体
育老师、篮球教练张明亮说，积极复盘是打赢比赛的
根基。为了提高训练效率，张明亮为女篮队员量身定
制了训练方案，每场比赛后，他还会带领队员进行总
结和反思，进行赛后全程“复盘”，对失球进行分析，也
研究对手投篮的特点，加速球员的成长。

重技能提升，也重人才培养。校长庄志达说，育
英小学女子篮球队精选育苗，全程为球员做好规划，

“我们希望，篮球能成为孩子们的特长，也为孩子们未
来发展提供更多可能”。

⊙本报记者 陈慧慧 文/图

量身定制 女将迎“篮”而上

多 彩 课 堂

育英小学女子篮球队进行日常训练

专 家 谈

闽南师范大学体育学院副院长方江振认
为，学生体育发展是学校、家庭和社会的共同
责任。家庭在体育启蒙、体育兴趣培养、体育
锻炼意识与习惯养成、体育氛围营造等方面
具有不可替代的作用。

他认为，中小学学生家长应重视学生体
育核心素养的培养，着力提升学生运动能力，
养成健康行为，培养体育品德。体育锻炼对
学生呼吸系统、心血管系统、智力开发、预防
疾病等具有重要作用；体育健康行为有助于
学生拥有良好的锻炼、饮食、用眼、作息和卫
生习惯，控制体重、调控情绪和提高环境适应
能力；体育品德就是培养学生遵守规则、诚信
自律、公平竞争的品质，培养学生积极进取、
顽强拼搏、坚持到底、团队合作的精神，培养
学生自尊自信、责任意识、正确的胜负观。

⊙本报记者 苏水梅

家长应帮助孩子
养成终身锻炼的习惯

“体育老师临时有事，这节课改上……”“先占
用一节体育课上‘主科’。”曾经，中小学体育课被

“主科”占用现象屡见不鲜。2022年，教育部公布
《义务教育体育与健康课程标准（2022年版）》，并
于当年秋季学期开始正式施行。“新课标”明确，

“体育与健康”课占总课时比例 10%-11%，超过外
语课（6%-8%），仅次于语文和数学，体育课已然成
为学生课表中的第三大主科。

事实上，体育教育远比我们想象中更加重要，
不只是关乎学生个人的身体锻炼与运动能力达
标，也是学生成长的核心素养之一。龙海区教育
局体育专干李基土老师说，虽然从中央到地方，陆
续出台了一系列政策，要求“开齐开足体育课”，但
仍有部分学校执行不到位，加之体育师资不足，担
心学生运动伤害等因素，使得体育课内容保守、学
生兴趣不浓。李基土认为，体育课不受重视，根源
在教育观念上。想正本清源，需改变“用分数给孩
子贴标签”的心态，让全社会对素质教育、核心素
养有更深认同。同时，体育老师也需认真研究刚
出台的新课标，上好体育课，教会孩子一两项运动
技能，让他们真正融入、沉浸到运动中，享受体育
乐趣，培养终身锻炼的习惯。有关部门要强化监
督，确保“体育课不被占、在校每天锻炼不少于一
小时”成为所有学校的常态。

⊙本报记者 苏水梅
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本报讯（记者 陈慧慧 通讯员 林晓婷）
西藏班学生远离家乡，如何更好预防手机依
赖，进行时间管理？日前，漳州一中为西藏
班学生开展以“学习时间管理 预防‘手机
依赖’”为主题的心理健康教育讲座。

“你了解时间吗？”“同学们的一天是怎
么度过的？”……讲座上，闽南师范大学心理
健康教育咨询中心余成武副教授抛出问题，
得到西藏班学生热情响应。随后，余成武副
教授对西藏班学生进行了关于手机使用的
调查，并从外在、内在因素对手机依赖的产
生原因进行了详细的分析，让学生自查是否
有手机依赖。

为防止手机依赖，学生要如何更好地制

定和执行学习计划？讲座上，余教授给出了
一些行之有效的方法和建议，让学生更好地
制定并且执行学习计划——第一步，记录时
间，发现自己和时间的关系；第二步，分类管
理，学会合理分配自己的时间；第三步，提高
效率，七天执行和二十一天执行培养学习习
惯，养成高效利用时间的习惯；第四步，自主
动力，培养独立管理时间的能力。

据悉，此次讲座是漳州一中与闽南师范
大学联合开展的“大手拉小手”系列活动之
一，旨在通过活动引导学生反思自己的时间
管理模式，帮助学生学会时间管理，合理安
排时间，改变学习困境，改善学习拖延行为，
更高效地完成学业任务。

教西藏学生学会时间管理

M资讯

10月30日，龙师附小龙文分校蓝月芬老师执教《角
的度量》，在“漳州乡村教师培训实践基地校”（龙师附小
龙文分校站）活动中受到好评。

本报讯（记者 苏水梅 文/图）
为进一步发挥名校长工作室及漳州
市乡村教师培训实践基地校的示范
引领和辐射带动作用，10月30日至
11月3日，“漳州市乡村教师培训实
践基地校”培训活动在龙师附小龙
文分校南校区举行。

本次活动分为数学、语文、校
长论坛三场，既有专家理论引领和
名师课例示范，又有互动实践交
流。14 位来自无锡市教育科学研
究院小学教研室、江苏省无锡市东
林小学教育集团的相关领导及江
苏省武凤霞名校长工作室、无锡市
东林小学教育集团的专家和 200
名来自漳州各县区的乡村教师代
表参加了活动。

据悉，漳州市教育局于 2021年
5 月公布首批“漳州市乡村教师培
训实践基地校”名单，龙师附小龙文
分校为 4 所学校其中之一。近年
来，漳州市乡村教师培训实践基地
校及工作室认真研究制定工作方案
和工作计划，以名校长、名师工作室
为“龙头”，通过有计划地开展送教
送培下乡、组织承担乡村教师（校
长）专项培训、接纳乡村学校骨干教
师（校长）跟岗学习、发展联盟共建
校等多种形式，探索整校参与的以
乡村教师（校长）培训为主的“乡村
学校助力工程”，充分发挥自身优
势，积极承担或主动开展乡村教师
（校长）培训帮带，为全市乡村教育
发展做出了积极贡献。

携手搭平台 聚力促发展


