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一、前言

2007年中共中央国务院发布的《关于加强青少年体育

增强青少年体质的意见》中明确指出，中小学校要合理安排

家庭“体育作业”，形成覆盖校内外的学生课外体育锻炼体

系[1]。《义务教育体育与健康课程标准（2011年版）》中提

到，教师可以“通过布置适当的家庭作业，以增强学生的身

体素质和养成坚持锻炼的习惯”[2]。且由于疫情影响，教育

部在2020年9月22日国新办举行的新闻发布会上的讲话同样

强调“将来体育课也必须布置作业，要把文化课的作业减下

来，体育课作业加上去，这样才能够确保学生掌握运动的技

能[3]”。但当前关于体育家庭作业，无论理论还是实践，都

主要集中在小学阶段，初中阶段较少提及。因此，本文以XX

中学的体育家庭作业为例，对其设计方案进行探析，以期为

体育家庭作业的推广提供借鉴。

二、XX学校体育家庭作业案例

XX中学在实施体育家庭作业时，从身体素质、技能、体

质等方面出发设计了如下的家庭作业，具体如表1所示。

由表1可知，XX中学体育家庭作业在内容上表现为以下

三个特点。其一，XX中学将家庭作业内容分为两模块、五类

别。第一模块为体育教师布置，依据作业内容的主要目的分

为身体素质、教学内容、体质测试三类。第二模块为学生自

选，学生根据自身素质能力或兴趣爱好，任选一类或多类作

业项目，具体内容项目自拟。

其二，该校体育家庭作业内容呈现一定的年级差异。在

作业负荷方面，三个年级的具体内容相差无几，主要区别体

现在运动负荷的增加。在作业内容方面，各年级具体作业内

容差异较大，随各学段教学任务的递进而变化。由表可见，

七年级侧重于全面提高身体素质与运动技能的学习掌握，作

业内容主要为课程教学内容的复习巩固、身体素质的专项训

练等。八年级侧重于布置运动技能掌握运用，作业内容主要

为课程教学内容的复习巩固、国家体质健康测试内容等。九

年级更侧重于布置有关身体素质的强化以及专门性运动项目

的练习，主要布置有关中考体育测试项目的作业内容，增加

相关身体素质的专项训练。

三、案例反思

（一）内容选择方面：场地器材限制问题

体育家庭作业作为一项“特殊”的家庭作业，为实现对

多种运动项目技能的掌握以及针对性的身体素质练习，通常

需要借助合适的场地器材来完成。虽然该校体育家庭作业的

布置更偏向于身体素质类内容，但仍有部分作业项目受到了

场地器材设施的限制，导致无法开展作业或影响作业进程。

XX中学的体育家庭作业中涉及到的部分运动项目本身便不利

于在有限的家庭条件下开展，例如表格中800m、1000m项目

明显需要专门的场地，篮排足项目对场地器材都有一定的要

求。对于此类场地器材设施问题的解决方案，案例中并未直

接体现。
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表1 XX初中体育家庭作业具体内容

年级 七年级 八年级 九年级

 教师布置

身体素质类

①200m计时跑

②负重直臂支撑

③俯卧撑

④压肩压腿

⑤单杠曲臂悬垂

⑥跳绳

①200m/400m计时跑

②曲臂平板支撑

③俯卧撑

④压肩压腿

⑤单杠曲臂悬垂

⑥俯卧背起

①400m/600m计时跑   ②曲臂平板支撑

③俯卧撑

④压肩压腿

⑤单杠曲臂悬垂

⑥俯卧背起

技能教学类

①篮球—篮下投篮

②排球—自垫球、对垫

③广播体操

④跑步摆臂动作

⑤立定跳远动作

⑥引体向上动作（男）

①篮球—三步上篮

②排球—对垫、传球

③足球—运球绕杆

④实心球动作

①篮球—三步上篮

②排球—传垫、下手发球

③足球—运球绕杆

体质测试类

①仰卧起坐

②坐位体前屈

③50m跑

④耐久跑（800m/1000m）

①仰卧起坐/引体向上

②坐位体前屈

③50m跑

④耐久跑（800m/1000m）

⑤跳绳

⑥立定跳远

①仰卧起坐/引体向上/实心球

②跳绳/立定跳远

③耐久跑（800m/1000m）

学生自选
兴趣培养类 健美操、游泳、羽毛球、网球……

娱乐休闲类 爬山、户外自行车、攀岩……
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现如今虽众多社区纷纷配备了公共健身器材，但大部分

不满足中小学生的运动需求。多数家庭选择在家完成作业，

但对于移动性项目，若家中没有足够空旷的区域反而会增加

安全隐患，出入专业的运动场所又会产生不必要的财务支

出，从而导致许多运动项目无法展开作业。因此，在选择体

育家庭作业的内容时，哪些运动项目适合作为家庭作业，亦

或是以何种形式解决场地器材设施限制问题，都首要思考的

关键问题。

（二）组织形式方面：模糊问题

体育家庭作业的组织形式以参与人员为依据可分为个人

作业、合作作业以及辅助作业，是全程独立完成，或是与同

伴家长合作完成，亦或是在他人辅助下完成作业，这其中涉

及了其他人员的作业参与问题。以场所为依据可分为户内作

业及户外作业，这其中再次涉及了场地设施的限制问题。由

案例发现，该校所设计的体育家庭作业仅提供了各学段大致

作业内容项目，但如何在家营造体育作业氛围，如何进行作

业，均未展开具体的说明，例如计时跑，谁来计时，如何进

行测试，辅助人员是否明确练习内容的相关体育知识，都是

需要考虑到的问题。

（三）作业组织形式方面：单一问题

体育作业形式多样，生动丰富的作业形式有利于激发学

生运动兴趣，积极参与到体育作业中去。XX初中体育家庭作

业的内容设计中，对于教师布置的作业内容，多偏向于单项

运动的任务完成，作业内容多以身体素质类为主，作业形式

单一枯燥，缺乏趣味性，难以体现激发学生运动兴趣的作业

效果。学生自选项目包含了兴趣培养类、休闲娱乐类以及其

他，但在实际的作业布置时发现，学校及教师很少甚至从未

对学生自选作业做出要求，给予的极大的自由性易导致学生

懈怠心理的出现。因此，在进行体育作业内容的设计时还应

考虑到对学生运动兴趣的培养以促进体育作业有效完成。

四、体育家庭作业设计需要注意的几个问题

（一）内容选择方面：注重学生个体差异，分层设计家

庭作业

针对学生身心发展及个体差异，体育教师在作业设计

时可融入分层理念。其一，对作业的内容和要求进行分层，

也要对学生进行运动能力差异的分级。同时，要注意负荷安

排的差异性问题，避免长期同一作业同一负荷，以及“好

生”“差生”间的作业内容负荷统一化问题。以体测项目为

例，首先根据项目内容的难易程度分层为学习级、巩固级、

强化级，各级别设置相同难度强度但针对性不同的成套作业

内容，例如针对强化组50m设计具体内容：高抬腿30-50个一

组、1分钟跳绳两组等；针对巩固组立定跳远设计具体内容：

摆臂跳台阶20次两组、收腹跳20次两组等。学生可依据体测

成绩大致分层为待合格组、合格证、良好组、优秀组，根据

自身运动能力及运动需要选择相应难度及针对性作业内容展

开练习。

其二，为不同层次的学生建立学习伙伴关系，让高层次

的学生协助教师指导低层次的学生，不仅可以减轻体育教师

的负担，并且能够培养学生交往与合作能力。以上述学生分

层为例，优秀组与良好组可分别对待合格组及合格组的同学

进行一对一或一对多的指导，同时设置进步奖励。

（二）内容组织方面：丰富作业组织形式，鼓励因地制

宜

首先，体育家庭作业的设计需选择合理内容与目标，在

提高学生身体素质的同时增加体育锻炼趣味性。可充分利用

双休日或节假日时间，根据课堂运动技能要求或结合闲暇生

活方式，有选择性地增加户外运动。同时鼓励家长共同参与

作业，增加具有合作性和竞争性的项目，在互动中促进孩子

与家长建立密切的关系，提高家长的参与度。穿插贴近学生

实际的民族体艺活动，传承民间体育游戏，增加体育家庭作

业作业趣味性。

其次，充分考虑家庭及社区环境，在完成作业目的的基

础上，根据家庭和社区器材设施的特点，尽可能利用常见、

便利的工具来设计内容，并诱导激发学生对现有工具设施的

应用创新，灵活运用楼梯、沙发等高度差，书本、沙包等重

物替代，绳团、报纸等形态比拟，实现场地器材灵活化，减

小设施限制的影响，促进体育家庭作业的有效实施。

（三）监管激励方面：重视批阅评价手段，给予学生展

示机会

体育学科的特殊性导致作业质量评判标准难以量化，难

以对其进行监督和评价，因此在作业设计同时需考虑相应的

批阅与评价手段。利用现代化手段，以信息化平台为媒介，

做到布置、批阅、评价体育作业一体化，是智能化教学在课

外的延伸。赋予家长作为监督者和评价者的权利，加强家长

对学生体育学习过程的关注，是公开体育作业的批阅权限的

本质要求。而以学生自评和同伴互评作为作业批阅的辅助形

式，有利于改进和完善学生体育学科认知能力，促进自我认

知及同伴间的良性竞争与合作意识。

同时，体育作业的目标导向也要着眼于学生在竞赛或表

演中运动能力的发挥
[4]，因此强调作业的展示环节是发挥体

育作业内在价值的手段之一，以课堂展示、竞赛测验的形式

给予学生展示机会，更有利于增强学生对体育作业价值的认

知和关注。
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