
“一月放假五月回，童音未改人愈
肥。老师见面不相识，惊问小胖你是
谁？”——近日朋友圈流行的一幅诙谐
漫画，道出了不少家长对孩子们在“史
上最长假期”体能下降的担心。

当前，多数地区的大中小学已陆续
复学复课。受新冠肺炎疫情影响居家
学习约4个月的孩子们锻炼了吗？他
们的身体素质该如何顺利恢复？
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老师见面不相识 惊问小胖你是谁？
——复课后儿童体质健康观察

教育部近日发布《关于在常态化疫情防控
下做好学校体育工作的指导意见》，提出要切

实落实每天锻炼一小时要求，在确保师生安全和
身体健康前提下，学校要开齐开足体育课。

北京市广渠门中学体育老师马珞建议，在恢
复学生体能上要多安排非身体接触性的体能练习
和以发展心肺功能为主的单人项目，如跳绳、踢
毽、健身操等运动，活动强度适中，危险系数小，可
以增加学生运动量。

贵州大学新闻社会学教授翁泽仁说，学生体质

提升是一个长期工作，当前针对学生体质健康有很
多考核注重训练成绩，针对学生体质训练，还应探索
多元的方式，将更多娱乐化、趣味性的活动融入体育
锻炼，从而调动学生参与体育运动的积极性。

山西大学体育学院院长陈安平说，在青少年
时期，体育具有很强的教育作用，在磨砺意志、塑
造人格等方面起着积极作用。在遵守疫情防控总
体要求下，建议学校要开齐开足体育课，丰富锻炼
项目，让学生在体育锻炼中享受乐趣、增强体质、
健全人格、锤炼意志。新华社

“有几个孩子胖得我都认不出来了。”山西省
晋中市榆次区东长凝小学校长范妹锁说，学生正
是长身体的时候，吃得多，在家体育锻炼少，很容
易长胖。返校复课后，发现不少同学都长胖了。

正在上体育课的小伟在同学中较为显眼，1.5
米的个头，体重却达到 160斤。“这还是开学后已
经减了 5斤。”小伟说，疫情期间在家待了约 4个
月，胖了20斤。一旁老师问：“不是每天让你们跳
绳吗？”小伟憨笑着低头不说话了。

贵州省贵阳市第十六中学七年级班主任王海
霞说，放眼望去，不少孩子明显长胖了。学校虽然
通过网课指导学生们居家锻炼，但由于缺少有效

监督，孩子们的居家锻炼“打折扣了”。
北京小学丰台万年花城分校体育老师周会

说，我们对学校五年级学生进行了问卷调查，发
现居家锻炼主要以羽毛球、骑自行车等休闲体育
为主，运动强度和运动量与在校期间差别很大。

山西省太原市通宝育杰学校初中部校长李新
告诉记者，尽管上网课期间体育老师坚持带领同
学每天进行两次半小时的运动，但不少孩子到校
后还是变胖了，身体素质也明显下降。寒假前，初
三年级266人体育均分46分（满分50分），返校一
周后采取学生自由组合，个人检测均分只有 42
分，有的同学甚至从体育满分降到了35分。

在复课初期，有些学生出现体力不支，甚
至在太阳下晕倒等情况。各地针对学生体
能情况摸底后，纷纷开展循序渐进的恢复
训练，并明确低风险地区学生在校参加体
育活动时不需戴口罩。

——系统开展恢复性锻炼。“开学后，我
们第一课将进行室内体育卫生课，详细讲解
防护、人员距离、运动强度自我控制，口罩的摘

放和保存，课后卫生等知识。”周会说，初期以游
戏和身体适应性练习为主，跑步距离控制在 600
米以内，根据学生体能的恢复情况逐渐提高强度。

贵阳市第十六中学体育教研组组长涂栋军
说，较早开学的初三学生，很多孩子返校后刚开始
恢复训练时比较吃力，经过一个月左右系统训练，
体能逐渐恢复。目前已经参加中考体育考试，整
体成绩还不错。

——暂不开展对抗运动、体育比赛等。“往年

的5月底，是应该进行球类运动、开展篮球联赛的
时候了，孩子们训练会很多。”山西省太原市第十
二中学体育老师王喆说，今年情况特殊，居家学习
对孩子的身体素质影响比较明显，因此学校不会
安排 1000米测试、比赛等项目，以免孩子因为争
强好胜而体力透支。

——在安全距离摘口罩，做好监测记录。北
京市东城区教委副主任尤娜说：“进行恢复性体能
训练时，在保持安全距离的情况下，孩子是可以摘
口罩的。我们也特别嘱咐孩子，要注意运动安全，
不要佩戴N95口罩进行体育运动。”

北京光明小学体育教研组组长吕棣说，学校
通过数据监测引导家庭培养孩子的锻炼意识。“从
2014年起，我们倡导学生坚持每日家庭锻炼，每月
自主测试、自主上报，并针对数据进行分析。习惯
养成后，在疫情期间，1分钟跳绳、坐位体前屈、1分
钟仰卧起坐三个项目成绩与往年相比差别不大。”

做好复课后体育衔接 让体育课安全又有趣

复课后体质下降 个别孩子现“气球胖”

体育课上摘口罩 暂不开展对抗运动


