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训练完毕，教练给孩子做腿部按摩。

扫码看视频

孩子上“体育课”
家长可线上“点单”

训练前进行热身。

栏间训练。

随着“上门服务”越来越火，这种新型模式已经出现在各个行业，“上
门体育课”就是其中一种。它通过在线平台或者社交媒体，将有需求的家
长和学生与有资质的教练或者机构进行匹配，并提供上门服务，涵盖多种
体育项目，家长可以选择上课时间和地点。

这种“外卖点单”式的培训效果如何？是否靠谱？近日，记者对此进
行了采访。

10月 18日 12时许，在西安市
贞观路一小区，记者见到了“上门体
育课”教练乔治。等待小学员来的
时间里，他在单元门外的空旷处摆
放好了跨栏架和标志桶。

12时 30分，8岁的枘枘一路小
跑来到乔治身边。“教练，我们开始
上课吧。”因为已是第四次上课，枘
枘与教练相处融洽。对于即将开始
的体育课，孩子显得很是期待。

两人面对面，在乔治的带领下，
枘枘先是做了几个热身动作，随后，
为时一个小时的体育课正式开始。
首先进行的是双脚交替小跨栏训
练，在乔治的引导下，枘枘交替使用
两只脚跨过小跨栏。“这项训练，锻
炼的是孩子的协调性和灵活性。”乔

治介绍。
几组训练结束后，乔治单手向

上，指捏标志碟，枘枘原地跳起将其
拍掉，随后冲刺跑过一个标志桶后
再回到乔治身边。一开始，枘枘活
力满满，随着训练的持续进行，他逐
渐呼吸加重，开始出汗。“深呼吸，注
意调整气息！”时刻关注枘枘表现的
乔治提醒道。据乔治介绍，此项训
练，锻炼的是孩子的耐力和爆发力。

之前做过的训练，枘枘已熟练
掌握，当日的训练中，乔治增加了新
的内容。只见枘枘双腿蹬直双手支
撑，随后抬起一只手将前方套在标
志桶上的标志碟挪至右方标志桶
上，且需连续5次进行。

一直在旁守候的枘枘妈妈王女

士对于孩子新的挑战，既期待又担
忧，看到孩子一开始做得并不好，但
在乔治的鼓励下不断尝试很是欣
慰。记者注意到，在一个小时的课
程中，她多次拿出手机拍摄录像。

“只是看感觉变化不大，拍下来和之
前进行对比，能明显感受到孩子的
进步。”王女士说。

通过交谈记者了解到，王女士
是在某社交平台上看到“上门体育
课”这种新型服务模式的，因为感到
自家孩子身体素质比较弱，希望教
练能上门带体育课，增强孩子的身
体素质。

训练结束后，乔治带枘枘做了
拉伸动作，并进行了全身按摩放松，
一节体育课结束。

给枘枘上过训练课后，乔治又
前往另一小区，为其他小学员上课。

今年 24岁的乔治，一年前开始
为小学员们进行“上门体育课”。“我
是体院毕业，从自媒体平台了解到

‘上门体育课’。取得多个教练证书
后刚开始和俱乐部合作后来单干，
通过社交平台揽客。截至目前，已
经带过 100多位学员。每堂课的价
格根据课程内容和人数会有差别，

‘一对一’200元左右，‘一对二’300
元左右，最多的‘一对八’500元左
右。”乔治说，自己并未组织团课，都
是家长相互联系组织好，再找自己
去上课。

乔治告诉记者，“上门体育课”
的内容分为基础体能和专项体能两
方面。基础体能锻炼学员的灵敏

性、协调性、爆发力等，专项体能则
根据单一项目需求，提供针对性的
训练。“接触过的学员中，对‘体能+
跳绳’的需求比较多。”乔治说。

每次上课，乔治都会带一个大
包，里面根据具体训练内容选择敏
捷梯、标志桶、跨栏架、弹力带、标志
碟、瑜伽垫、平衡垫、功能圈、跳绳等
中的几样携带。

“上门体育课”上课场所多样，
小区里、公园里都是训练场所。带
学员训练最重要的是保证安全，乔
治每次上课之前都会仔细考虑安全
问题。“我会在课前梳理一遍要练的
项目内容，一些比较危险的动作直
接删除，像垫子之类的保护措施会
提前准备好。不会让学员自己去做
动作，无论是跑还是跳，都一定是在

教练的保护范围内。”乔治说。
除了个人教练，在西安还有不

少团队提供“上门体育课”服务。采
访中一团队负责人表示，“我们团队
在招聘教练时，不仅会要求持有相
关证书，还会要求有一定年限的相
关工作经验。在提供服务时，会与
家长签订合同，并对上课进行全程
视频记录，教练也会携带药箱或急
救包，以备突发情况。我们提供的

‘上门体育课’不仅可以教某项运动
技能，也可以根据需求进行体能训
练，还可以帮助孩子更好地应对体
育考试。目前，我的团队一共有 18
名教练和200余名学员。”

据介绍，“上门体育课”多在周
内的中午、晚上和周末进行，一位教
练一周上课在20节左右。

“上门体育课”主要练体能

家住西安市凤华路的张萌，最
近正忙着给孩子找“上门体育课”的
教练。“女儿今年 6岁，正处于长身
体的时候，我总担心她锻炼不够。
从其他家长处了解到现在西安有可
以上门带孩子锻炼的教练，便想着
试试。”张萌说，孩子目前上了三位
老师的体验课，准备让孩子从中挑
选一位，之后跟着上课。在张萌看
来，送课上门，减少了送孩子上下课
的时间，非常省时、方便。

枘枘的妈妈王女士表示，之前，
她也给孩子在培训机构报过课。“十
多名孩子一起上课，基础不同，需求
不同，老师需要照顾所有孩子的进
度。为让孩子集中精力，上课中还
会添加趣味游戏，1个半小时的课
程下来，孩子无法一直处于适合自

己节奏的训练中，玩乐的占比较
大。”王女士说，教练送课上门，不仅
节省了孩子和自己的时间，训练时，
教练还会制定适合孩子具体情况的
训练内容，在孩子动作不标准时给
予专业指导，在孩子疲惫时给予适
时鼓励，训练成效显著，孩子的兴趣
也有所增长。

记者 19 日在采访中了解到，
选择“一对多”模式的，多为同年
级学生的家长。“在学校，孩子们
有相同的考核需求，训练时，教练
所讲内容适合所有孩子，几人一
组训练，还有竞争性在里面，有促
进作用。”

记者搜索社交平台发现，不少
个人和机构都发布了关于提供“上
门体育课”的信息，其中“少儿体育”

“中考体育”等关键词出现的频率尤
为突出。

专业人士指出，比起学校开展
的体育课和一些校外培训机构提供
的体育运动服务，“上门体育课”的
优势是显而易见的，“首先，对于很
多双职工家庭来说，教练带着器材
上门，既灵活、方便又解决了家长的
接送难题。其次，随着社会对体育
的重视，以及体育被纳入中高考的
情况，家长们对孩子的日常体育训
练越发关注，仅靠学校的体育课，一
些孩子难以跟上或达到较好效果，
而‘上门体育课’可以提供更有针对
性、个性化的服务。而且，‘上门体
育课’有‘一对一’和团课两种形式
可选，较好地兼顾了训练效果和性
价比。”

面对“上门体育课”这一新兴事
物，家长们最为关心的莫过于其合
法合规性问题。据了解，国家体育
总局已出台相关政策，对课外体育
培训行为进行了规范。执教人员需
持有体育教练员职称证书、社会体
育指导员职业资格证书等相关资
质，确保教学质量和安全。

采访中，有家长表达了担忧。
“‘上门体育课’可能在小区广场、
户外公园等地方进行，这些场地
通常有行人活动、车辆进出等，而
且缺乏专业体育场地的减震功
能，教练带来的器材是否符合安
全标准，都是‘上门体育课’中存
在的安全隐患。”

陕西许小平律师事务所律师刘
傲提醒，在“上门体育课”培训中，家
长需要注意以下几点：对教练的资
质进行审核，确保教练具备相应的
资质和专业背景。合同中应明确教
练的资格证书或教练员职称证书等
信息，以保证教学质量和安全性；签
订合同：与体育培训机构或个人教
练签订合同非常重要，合同可以明
确双方责任，包括培训过程中的安

全问题和责任划分；视频监控：了解
训练过程是否有同步视频监控是一
种方式，可以确保训练过程中的安
全，及时发现问题并处理；急救保
障：了解教练是否携带急救包或药
箱，以应对突发状况，保障学生在训
练过程中的安全需求。“只有在安全
和专业的前提下，上门体育服务才
能为孩子们带来真正的益处和乐
趣。”刘傲说。

对“上门体育课”这一新型服务
模式，有业内人士提出建议。“一些
简单的训练项目，教练携带的训
练器材可满足需求，一些专业性强
的项目，对社区和社会公共体育设
施的配备及管理提出了更高的要
求。一些小区和公园缺少专业的体
育场地和器材，导致
部分体育项目无法
开展。对此，可根据
需求酌情开辟专业化
的新场地、添置新设
施，满足学生和家长
的需求。”
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家长网上下单教练带器材“送课”上门

“上门体育课”受热捧重视体育是主因

“安全+专业”才能上好“体育课”
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