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13教研·校园

我们在教学中经常会遇到这种情况，课代表捧

着一堆作业本进办公室，本子上还放着一张字条：

“某某某，没交。”看着这字条，老师的好心情就被这

字条弄得无影无踪。

学生作业磨蹭是家长和老师备感头痛和担忧

的事，学生自己也为此痛苦不安。对此，有人曾进

行过调查研究。研究者让学生回答作业磨蹭的理

由，最后概括出以下九条：①做作业太麻烦；②不懂

作业的解答方法；③约了和朋友去玩；④作业太没

趣；⑤即使拼命写作业，家长也不认为自己在认真

写；⑥想干比写作业更有趣的事；⑦作业太多，没有

做的动力；⑧家长总是催“快做作业”；⑨家长不跟

我谈学习方面的事。从这九条理由可以看出，学生

作业磨蹭的背后有着潜在的心理原因。

精力分散型

案例：乐乐是三年级学生，妈妈说她在家写作

业时，边做边玩，不是喝水就是上厕所，还经常发

呆。一小时的作业，常常两三个小时才能完成，而

且正确率不高。

原因分析：乐乐显然是注意力不集中。孩子注

意力不集中，有病理性的先天因素，但更多是后天

习惯和环境造成。在和乐乐同学的单独谈话中，了

解到她每次写作业，爸爸妈妈要么在客厅大声聊

天，要么看电视，她忍不住借喝水、上厕所跑出去

看，妈妈发现了就训斥责骂她。她心里很生妈妈的

气，于是坐在那儿发呆，有时还乱写。造成乐乐磨

蹭的外在因素：没有一个利于集中注意力的家庭学

习环境。内在因素：她想发泄对妈妈的不满，久而

久之，习得性磨蹭。

对策：1.营造一个有利于集中注意力的家庭学

习环境，给孩子一个榜样示范作用。2.尽量减少对

孩子唠叨和训斥。发现孩子作业磨蹭，可建议孩子

把作业分成几部分，分几个时间段来完成，从中学

会规划和管理时间。3. 平时多鼓励孩子做她喜欢

做的事。事后进行肯定并及时和孩子分享她的感

受，让孩子有意识把做这件事情的注意力和心理过

程迁移到其他事项中。4.根据孩子的年龄特点，让

她学会在一定时期内集中注意力。小学低年级学

生一次集中注意力的时间为 10—20分钟，中年级为

30 分钟左右，高年级可增至 40 分钟。父母可让孩

子量力而行，一个时间段只干一件事，不可打疲劳

战。

过度依赖型

案例：聪聪，二年级男孩，吃饭磨，刷牙磨，做作

业磨，每天早上在家里起得很早，可到学校还常迟

到，爸妈怕他挨老师批评就编不同的理由。

原因分析：和聪聪妈妈的进一步交流中发现，聪

聪磨蹭表面上看是“动作慢”，实际上是：1.缺乏适当

的训练。聪聪清理抽屉书包等，妈妈全部包干，甚至

几点钟上学也是大人督促，有时怕他自己吃饭太慢

还喂！聪聪丧失了许多锻炼动作灵活性和协调性的

机会，对时间也无明确概念。2. 父母承担太多责

任。上学迟到帮着找理由，聪聪的行为、心理还停滞

在幼儿期。不知道磨蹭会带来什么后果。

对策：1.放手培养孩子的自主能力。制定一张

详细作息时间表，让孩子在规定的时间内完成相应

的事，父母决不能代劳。2. 用自然惩罚法，让孩子

尝尝苦果。事后家长可帮着一起分析原因，让孩子

明白不加快节奏、安排好时间就必须为此尝苦果。

学习困难型

案例：明明，小学五年级，个头挺高，和人说话

不敢看正眼，面无表情。作业从来没有做完整过，

连题意也抄不通顺，磨蹭半天，问他哪儿搞不懂，半

天不吭声。

原因分析：明明磨蹭是学习困难。一般学习困

难生都存在下列原因：1.人际关系障碍。与他自身

的性格特点有关，容易情绪化，容易受外界影响，因

此经常面对老师的询问不知如何表达，也不知从同

学那儿寻求帮助。2. 将学习失败归因于像能力这

种不可控因素。那么，他就会听任失败，表现冷漠、

压抑、自暴自弃或丧失动机，这种现象称之为习得

性无助。

对策：要给予他更多的关心、爱和理解。人格

的可塑性很强，在一个温暖的环境里有利于他性格

缺陷弥补。父母多一点耐心，站在孩子角度看，他

也是很痛苦着急的。老师可调动同班同学在互帮

互助中特别关注他，并降低学习标准，先不用统一

的要求，让他有成功的体验，尝到学习的甜头。

完美主义型

案例：佳佳，四年级女生，衣服特别干净。写一

个字擦两三遍，做完一道题看半天，有时还重做一

遍，因为作业磨蹭，睡眠时间不足。

原因分析：佳佳的磨蹭和她的人格特征有关，

称之为完美主义。完美主义的特征主要表现为 1.
自我加强的高标准。2. 自我评价过度依赖成功和

成就。3.较高的自我批评。4.恐惧失败。

对策：营造宽松的氛围。1. 多鼓励，少指责。

这类孩子自信心不足，敏感，总担心事情做不好。

老师和家长对她的要求不要过高，做得好的要及时

表扬，不好要鼓励，做错了采用“疏忽法”，因为她的

内心已经开始自责。2.多协助，少竞争。追求完美

的人，在竞争中有巨大的心理压力，她的理念是：

“我必须成功！”对失败有恐惧感，哪怕一点小过失，

也会导致她跌入谷底。而在一个团结协助的环境

中，她的心理压力要小些，反而发挥更好。

有些学生的作业磨蹭不是单一属于哪一类型，

可能是几个类型的综合。要彻底改变学生作业磨

蹭的不良习惯，并不是一朝一夕能做到的，但只要

我们能深入细致地寻找、分析学生作业磨蹭的原

因，并根据不同学生的情况采取相应的对策，那么

我们的目标就一定能达到。

浅谈小学生作业磨蹭的原因及对策
莲都区人民路小学 王松民

体育素质是指学生在学习和参加体育运动过

程中，所产生的各项运动技能和行为的综合体现。

培养学生的体育素质是适应现代教育从应试教育

到素质教育的重要内容，也是培养学生在今后的社

会竞争中所需素质的重要环节。

提高体育素质、培养体育意识的终极目标是使

学生积极投身于各种体育活动，享受体育带给其自

身的好处。通过体育锻炼，学生锻炼出某种运动技

巧，从而增强体质，并且培养出百折不挠、勇于拼搏

的坚韧精神。体育素养的提高不应只存在于体育

课堂上，还应贯穿学生的生活。在暑期，学生也应

合理安排运动锻炼，从而提高自身的体育素养。本

文笔者结合暑期锻炼安排、提高体育素养的策略展

开了相关探究。

要结合实际，有计划安排体育活动

根据学生的爱好和身体素质水平，合理选择体

育运动。学生在对体育运动有兴趣且有能力进行

的前提下，才有可能达到良好的运动锻炼效果，增

强体质，提高体育素养。

比如，学生可以结合实际自主选择跳绳、篮

球、游泳、跑步、乒乓球等运动。同时，社区和学校

可以在暑期组织青少年的体育活动，因地制宜、因

人而异地开展各种活动，鼓励学生参加。运动的

基本原则是循序渐进。夏季最好每天进行 60分钟

以上的运动，一次运动不少于 10 分钟，一周 5 次，

运动的范围应该是有氧运动、力量素质、柔韧等，

如快走、踢毽子、跳绳、踢足球、游泳、跳舞、爬坡、

骑自行车等。对于肥胖儿童，建议以适度的运动

强度为宜，心率控制在 140-160 次/分钟。出现头

晕、恶心等不良反应时，要尽量减少锻炼，避免出

现事故。

要劳逸结合，合理分配运动时间

学生进行暑期运动锻炼要劳逸结合，合理分配

运动时间，根据选择的体育项目、生活安排、体育素

质等情况，进行适当的锻炼。学生应合理安排运动

计划并严格执行。夏季天气炎热，运动时尽量避免

高温，尽量选择早上和晚上较为凉爽的时间段进行

锻炼，一旦选定了运动时间，就要尽力坚持，这样才

能遵循合理的运动规律。

提前防范危险，保证运动安全

因为暑期高温的特殊条件，学生很容易出现中

暑、溺水等意外，因此，学生要认知熟悉这些危险，

自动远离；学校也要教育到位，提醒学生注意暑期

运动危险；父母可以陪着孩子进行一些有风险的运

动，这样可以一定程度上避免发生意外。

合理饮食与保证睡眠，促进运动持续性

青春期进行适当的运动是促进学生健康成长

的关键。运动可以促进人体的物质能量的新陈代

谢，在这个时候应该注意均衡饮食。同时，还应注

意学生的睡眠时间和质量，保证充足的休息，这样

才有精力进行持续性的运动锻炼。

比如，每天的卡路里摄取量要与所需的量保持一

致，并要适当的补充矿物质、维生素、水等营养素，多

吃蔬菜、水果和谷物。食用低脂肪或不含脂肪的乳制

品。多吃高蛋白质的豆类产品，如瘦肉、鱼、扁豆等。

适当地饮食，适当地喝水，少喝含糖的饮品。减少糖

分和脂肪的摄取。在日常生活中要注意营养均衡，避

免出现偏食的坏习惯。另外，学生要保证足够的睡

眠，早睡早起，形成良好的作息规律，保证有充足的精

力进行体育运动，从而保证运动质量。

总的来说，体育学科的核心素养并非新概念，

强化体育教学的目的与追求就是在体育教学中强

化学生的核心素质。增强学生的体育素养是进行

暑期运动锻炼的目的。在暑期的运动锻炼中，要注

意合理选择体育运动、安排运动时间、防范运动危

险、坚持持续性运动，由此，学生的体育素养在暑期

也能在一定程度上得到提升。

暑假锻炼不放松 强健体魄多受益
——关于暑期提升学生体育素养的策略

莲都区天宁小学 雷军艳


