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受新型冠状病毒感染的肺炎疫情影响，全国中小学均延迟开学。居家体育锻炼

成为小学生在疫情期间最安全、最有效的锻炼方式。

一、居家体育锻炼的重要性

在疫情期间，全国人民积极响应国家号召：不外出、不聚集。小学生也不例

外，正是由于在这个原因，学生居家生活学习，活动空间受限，身体活动次数减

少、时长缩短，久坐与观看电子产品时间增多，加之缺乏自控能力，容易摄入过多

高热量、高糖分的食物，从而导致肥胖、体能下降、免疫力下降等情况。为增强学

生体质健康水平、提高学生对病毒的抵抗力和减少脂肪的囤积，同时也能够为即将

到来的复课做好思想上和体能上的准备。因此，居家体育锻炼成为疫情期间最重要

的锻炼方式。

二、居家体育锻炼的设计原则

（一）生活性原则

疫情期间，居家体育锻炼的设计应尽量贴近生活实际，选择的锻炼方式要紧扣

学生的生活方式、生活环境和生活习惯。保持锻炼的生活性，才能使居家体育锻炼

得到有效实施。

（二）循序渐进原则

体育教师在设计居家锻炼内容时，要考虑到每个水平段学生的年龄特征和兴趣

爱好，做到有的放矢。根据循序渐进的原则，由易到难、由慢到快、由轻到重合理

安排锻炼内容，促进学生身心健康发展。

（三）简便性原则

受小学生的年龄特点、锻炼场地和器材的限制，居家体育锻炼的内容和方式

越简单越好。体育教师在设计锻炼内容时，多以一些徒手的力量练习和操类练习为

主，如平板支撑、俯卧撑、深蹲跳、波比跳、广播体操等等。保持锻炼的简便性，

才能让学生对锻炼保持耐心。

（四）趣味性原则

小学生容易对有趣的事物产生兴趣，体育锻炼也不例外。体育教师在设计锻炼

内容时，应多设计一些能够调动学生积极性、趣味性的体育内容，如亲子类体育游

戏、竞赛项目，让学生在愉悦的环境中积极主动的完成体育锻炼，体验到学技能、

强体质的乐趣。

三、居家体育锻炼的实施策略

（一）关注学生个体差异，分水平布置锻炼内容

小学阶段分为三个水平段，每个水平的学生在身体素质、兴趣爱好和接受能力

等方面都存在较大的差异。在设计锻炼内容时，要从学生的内在需求出发，根据每

个水平段的特点，选择操作方便、锻炼效果强和具有趣味性的锻炼项目。体育教师

通过分水平布置，让学生选择自己喜欢、适合自己的锻炼内容，并从体育锻炼中获

得成功，进而体验到愉悦、满足和成功的心理体验，达到体育的锻炼目的。

（二）家校合作，提高家长参与度

家是孩子的第一所学校，父母则是孩子的第一任老师。由于小学生在家的时间

比在学校更长，父母对孩子的影响相较于老师来说会更大，在疫情期间更是如此。

为落实学生认真参与居家体育锻炼，提高家长的参与度，可通过学校教务处下达锻

炼要求、体育教师监督锻炼和布置亲子类体育游戏等等方式来实现。就亲子类体育

游戏来说，不仅能够孩子和父母同时享受到锻炼带来的乐趣，而且能增进孩子与父

母之间的感情，让父母有愉悦的心理体验，切实提高他们的参与意识。在学校和家

庭的相互合作下，居家体育锻炼才能得到最有效的开展。

（三）巧用微信、QQ帮助学生进行居家体育锻炼

疫情期间无法像正常上课时一样通过面对面的形式将锻炼内容、要求展示给

学生，因此，体育教师要学会利用微信和QQ将居家体育锻炼的内容、要求、动作视

频展示给学生，让学生能够直观地观看并学习，大大提升锻炼效果，避免因为不清

楚、不懂而导致学生疏于锻炼的情况发生。微信里的“小管家”和QQ的“老师助

手”都是可以巧用的程序，不仅老师能够在程序中布置锻炼打卡，而且家长也能够

将锻炼视频、图片反馈上去，方便教师进行指导和评价。当学生知道自己的锻炼被

老师关注、监督和表扬时，他们才会有更大的动力去认真完成每一次的锻炼。

（四）采用适宜的评价方式，关注学生的锻炼过程

居家体育锻炼是否有效，关键在于评价方式的选择。评价方式使用得当，能

够有效激发学生锻炼的积极性，激励学生前进；用得不好，则会让学生产生抵抗情

绪，消极锻炼。体育教师应通过各种渠道，如微信群、QQ群、打卡小程序等收集学

生在锻炼过程中家长反馈出来的信息，并对这些信息进行分析，结合学生在锻炼过

程中的表现进行评价。

四、建立完整的居家体育锻炼评价监督体系

（一）建立一套由学生到家长，家长到老师的评价体系

居家体育锻炼与其他学科的家庭作业不同，学生锻炼的效果并不能像其他学科

一样可以通过批改作业获得。因此，建立一个完整的居家体育锻炼评价制度具有重

要的作用。体育教师可通过微信、QQ布置居家体育锻炼打卡内容，家长将学生锻炼

后的自我评价、视频和照片公布在打卡程序上，同时家长要填写学生完成情况。体

育教师则通过打卡程序中内容对学生锻炼的效果进行有效评价。

（二）建立居家体育锻炼的有效反馈机制

疫情期间，学生根据体育教师布置的锻炼内容在家进行锻炼，但是学生在锻

炼过程中出现不懂或错误的时候，并不能像在学校里一样能够直观地接受老师的指

导。因此，父母要及时通过打卡程序、微信群、QQ群或是电话向体育教师及时反馈

学生锻炼情况，体育教师通过家长的反馈来评价自己布置的锻炼内容是否合理、有

效和科学，以求做到更好。

（三）建立奖励制度

居家期间的体育锻炼正如学校课堂上课一般，表现优异的学生会获得老师的表

扬或是奖励，居家体育锻炼也是如此。体育教师可通过学生自我的评价、家长的评

价以及反馈的信息来判断学生是否认真锻炼。对于表现优异的学生，可在打卡程序

中对学生奖励“小红花”和“点赞”，并将奖励的结果与期末体育考试、评优相结

合，以此来激发学生锻炼的积极性和热情。

五、实施居家体育锻炼的成效展望

（一）弥补缺失的锻炼时间，促进学生正常生长发育

由于疫情的影响，学生不能出门进行锻炼，参与户外运动。布置合理的体育锻

炼内容能够让学生的身心得到放松，减少长时间学习带来的压力。同时，长时间居

家且缺乏合理健康膳食容易引起肥胖、抵抗力下降等不良影响，而居家体育锻炼则

能够让学生通过在家进行体育锻炼有效弥补缺失的锻炼时间，增进身体健康，帮助

学生正常生长发育。

（二）进一步提升家庭成员之间的和谐关系

居家体育锻炼单靠孩子一人是无法完成的，需要家长的协助才能达到体育教师

的要求。在上传锻炼打卡内容、填写评价和接受教师反馈的信息时，家长都需要参

与其中，特别是实施亲子类体育游戏的时候，必须有家长的配合才能完成。当孩子

每一次将锻炼内容展示给家长观看的时候，家长能更多了解自己孩子的表现与学习

能力；当家长与孩子一起完成亲子类体育游戏的时候，不仅能够让家长在游戏中释

放工作的压力，也有助于家长与孩子良好地沟通与交流，进一步促进家长与孩子之

间和谐关系的发展。

（三）帮助提升学生的体质健康水平

通过每天合理、有效的居家体育锻炼，能够帮助学生释放学习压力、缓解紧绷

的神经，放松学生的心情；帮助学生消耗过多的能量，摆脱脂肪的产生，提高心肺

功能，切实提高学生的体质健康水平。

六、结语

开展居家体育锻炼活动，能够帮助学生在疫情期间得到有效的锻炼，在健身的

同时还掌握了许多锻炼的方法和运动常识，培养学生自觉锻炼的良好习惯。此外，

家长能够更多地参加到学生的锻炼中来，促进了家长和孩子的交流和沟通，帮助建

立和谐的家庭关系，为学生的终身体育锻炼意识打下坚实的基础。
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[摘　要] 受新型冠状病毒感染的肺炎疫情影响，学生居家时间增长，体育锻炼时间减少，这一现状容易导致学生体质健康水平低下。本文认为给学生布置适宜的居家

体育锻炼是一项非常好的措施。通过对居家体育锻炼的形式、方法和评价监督体系进行探究，本人认为有效的居家体育锻炼不仅能够弥补疫情影响下导致的锻炼时间不足，

还能促进学生的生长发育、促进身心健康，有助于家庭成员关系的和谐发展。
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