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新学期开始 体育课“重启”
泰安中小学“循序渐进”带领学生“动”起来
最泰安全媒体记者 杨丽宁 徐文莉

2月6日，泰安全市中小学正式
开学，学生们回归正常的学习生
活。疫情期间，学生居家时间过长，日
常运动强度较小，“新学期的体育课
怎么上”成为备受关注的话题。

近日，记者采访泰安多所中小学
了解到，“循序渐进”成为新学期各学
校开展体育活动，科学、安全地上好
体育课的重要方向，不少学校也更加
重视体育锻炼的重要作用，老师根据
学生不同的身体健康状态，探索体育
课分层分类教学，多样化帮助学生增
强体质体能、拥有健康体魄，同时也
希望学生爱上体育、爱上运动。

春 日 暖 阳 下 ， 岳 峰 中 学 操 场
上，热身完毕的学生们正在体育老
师的带领下，重温广播体操。一遍
又一遍地练习让大家的动作越来越
标准。一声集合哨后，老师带着学
生们开始跳绳。阵阵欢笑声中，同
学们自由放松地跳跃着，欢声笑语
声回荡校园。

“上学期，同学们在家里上网
课，只能在楼下或家里一个人锻
炼。现在回到操场，和同学们一起
跑步、打球、跳绳，运动更加充
分，身体更加舒展，这是和线上体
育课完全不同的体验。”六年级学生
吴思琪高兴地说。

“新学期前两周，为了让学生们
尽快适应校园生活，体育教学内容
主要以运动量小的项目拉伸、徒手

操、慢跑等基础活动为主。”岳峰中
学副校长贾玲芝介绍，开学之初，学
校加强家校沟通，全面摸排学生情
况，深入了解学生身体素质。新学
期，增强学生体质成为学校和家长的
普遍共识，因此学校也延长了学生的
户外运动时长，现在除了常规体育课
外，学生每天上午会利用 20 分钟时
间统一做眼保健操和室内操，下午统
一在大课间开展锻炼，大课间时间已
延长至40分钟。锻炼期间，学校要求
班主任、任课老师跟同学们一起锻
炼，共同运动。

“新学期，我们主张让学生逐步
锻炼，逐渐恢复体能，随后计划每
周开展不同的体育运动，学校也希
望在全校锻炼中挖掘每个班级的锻
炼特色，一班一品，让孩子们在体

育运动中玩精、玩深、玩透，丰富
班级文化，提高学生素质。”贾玲芝
说，学校也希望通过体育运动让学
生在掌握体育技能的同时，培养他
们坚韧不拔、迎难而上的意志品格。

记 者 了 解 到 ， 为 丰 富 学 生 体
验，充分进行“扬长教育”，岳峰中
学 还 打 造 了 融 体 学 院 、 融 艺 学
院、融创学院等六大学院，其中融
体学院集中了一批爱好体育运动的
学生，每周二、周四下午，同学们
可以充分锻炼，享受运动。学校根
据学生们返校后的情况，调整了体
育运动量，让快乐健康锻炼始终贯
穿于体育课堂中。岳峰中学也为每
名学生建立一生一案，定期进行体
质抽测，实施动态管理，确保每一
个学生向岳而行，竞秀如峰。

学校大课间延长至40分钟

室内体育课上玩体感游戏

“同学们，大家准备好了吗？让我
们一起来‘闯关’吧！”在泰山区迎胜
小学的一间教室里，学生们正在体育
教师宗晓宁的带领下上室内体育
课。教室的多媒体智能黑板上正在
播放着体感游戏的视频，学生跟着
视频中的游戏人物不停地进行原地
跑、跳、下蹲、挥拳，以“闯”过一道道
关卡，游戏体验感、参与感十足。几
个游戏结束后，学生们的额头上已
经出现了细微的汗珠，但是大家并
没有玩过瘾，不停地喊着“再来一
次”。这是迎胜小学在新学期伊始便

在各个年级开展的室内体育课。
开学后如何调整学生的体育运

动量，并让快乐始终贯穿于体育课
堂之中，是迎胜小学这个新学期重
点考虑的问题。“孩子们这次开学之
前的居家时间较长，不宜一开始就
上室外的体育课，而且孩子们在上
体育课时会特别兴奋，很难把控运
动量，因此我们打算先通过上室内
体育课来进行过渡。为了满足学生
每天体育锻炼的需要，我们又想到
了把运动跟当下十分流行的体感游
戏相结合的方法。”体育教师宗晓宁

向记者介绍，学校的室内体育课堂
基本分为知识讲解、热身、运动三
部分，其中运动时间占一半。

“每个闯关游戏的时间大概是在
三分钟左右，我从网上找了三四十
个这样的体感游戏视频，运动强度
不等，但都能让孩子们的全身得到
锻炼。”宗晓宁说。在迎胜小学读三
年级的张镇铎告诉记者，他特别喜
欢这样的室内体育课，“每次跟着动
画里的小人一起跳、跑时，我都觉得
特别有趣，感觉真的像是我自己在闯
关一样，我们每次都玩得特别开心”。

调整运动量 增加快乐性

新学期体育课融入生命教育
在泰山中学操场的跑道上，学

校 体 育 教 师 张 钢 正 带 着 学 生 慢
跑。跑完两圈之后，他又带领着学
生来到操场内部，让大家散开距
离，开始做伸展运动。“这节课，我
给同学们准备了俯撑摸肩、高抬腿
击掌、动态支撑、仰支撑抬腿、俯
撑分腿跳等八个动作，主要是以核
心体能训练和柔韧性训练为主，锻
炼 学 生 的 腰 腹 以 及 上 下 肢 力 量
等。”张钢说，新学期前几周，学生
不适宜剧烈运动，为了让学生们尽
快适应线下体育课，同时保障学生
身心健康，体育教学内容主要以运

动量小的项目为主。
“我们新学期的体育课主要以安

全为主，同时我们将生命教育的理
念融入其中，让学生知道为什么要参
与体育锻炼、运动后如何感知身体的
变化等。另外，新学期的大课间体育
活动，我们还是以组织学生做操为
主，循序渐进地增加运动量。”泰山中
学体卫艺办公室主任刘明告诉记
者，学校开学之初便对学生的体能和
身体健康状况进行了全面的摸查，同
时开展体育集体教研，根据学生个
人的身体健康状况、机能特点和运
动习惯等，制定个性化的体育锻炼

方案，并利用体育课时间从健康常
识、急救知识、合理饮食等方面对
学生进行科普。

在刘明看来，加强青少年身体
素质、促进青少年全面发展已经成
为 社 会 共 识 ， 新 学 期 学 生 在
校 “ 动 ” 起 来 的 时 间 其 实 并 不
少，学校组织开展的球类运动也很
多，学校更加注重增强广大学生的
体育健身意识，让体育教育陪伴每
一名学生健康成长。“我们学校马上
就要开展‘阳光体育节’暨百日健
身阳光达标赛，期待同学们能有精
彩的表现。”刘明说。

本报讯 （最泰安全媒体记者
徐文莉）新学期开学已过半月，不
少学校恢复了正常体育教学，有家
长询问：“‘阳康’后的孩子们能
否恢复体育锻炼，对健康还有无影
响？”，带着疑问，记者采访了国家
急救教育专家史继学教授。

史继学介绍，青壮年或者小儿
感染过新冠病毒，很多家长担心的
孩子们运动后可能出现的主要并发
症就是心肌炎。但目前看心肌炎的
发生率并不高，国外资料的患病比
例占千分之2.4到千分之4.1，国内
比例则更低，且大部分患儿都可以
治愈，因此家长不必过分担心。与
运动导致的疾病相比，更建议家长
引导孩子规律作息、健康饮食、保
持心理健康，这对孩子们身心健康
有益。

史继学表示，锻炼身体利于提
高学生身体素质。目前看，感染新
冠病毒已康复的青少年在三个月之
内尽量以散步、慢跑、骑自行车等
运动为主，但不能剧烈活动，尤其
不宜进行游泳、长跑、短跑等容易
导致心率过快的运动。如果有青少
年确诊为心肌炎或心肌损伤的，应
在3到6个月以后恢复运动。

家长为孩子们准备饭菜时应尽
量保证营养，多补充微量元素、维
生素较高的蔬菜水果，引导孩子们
每天吃足量的鸡蛋、牛奶，保证充
足的睡眠和稳定的情绪，禁止熬夜
和过度玩手机，更利于孩子们的健
康成长。

学生在学习时，一般不能久
坐 ， 应 适 当 起 身 活 动 。 在 校 园
里 ， 老 师 们 应 加 强 对 学 生 的 观
察 ， 发 现 学 生 有 运 动 焦 虑 症 状
时 ， 应 该 有 意 识 地 帮 助 学 生 减
压。如果孩子们在运动当中出现心
悸 、 心 慌 、 呼 吸 不 畅 或 过 度 疲
劳、头晕、头疼甚至晕厥且在一两
天 后 仍 有 症 状 的 ， 应 到 医 院 就
医 ， 评 定 心 肺 功 能 。 一 般 情 况
下，学生运动时心率增加 30%或
40%以下属于正常，但不宜超过日
常的50%。

对成人来说，感染新冠之后容
易导致血液黏稠度增高，引发血栓
病，造成脑血栓、心肌梗死、下肢
静脉血栓甚至肺栓塞等，尤其是有
高血压、高血脂、高血糖等基础疾
病 的 ， 或 肥 胖 、 熬 夜 、 吸 烟 喝
酒、有家族病史以及年龄比较大的
人群等都容易发生血栓性疾病。个
别成人感染后不愈，导致心脏出现
窦 房 结 损 害 ， 需 要 进 一 步 接 受
治疗。

成人感染病毒恢复后也应循序
渐进运动，并控制时间和强度。恢
复初期可以慢步走、健身操、拉伸
等相对缓和的运动为主，暂时不急
于进行足球、篮球、羽毛球、长跑
等运动。患有糖尿病、高血压、冠
心病等慢性病人群及 60 岁以上老
年人最好在运动前咨询医生，根据
自身情况制定合适的“运动处方”。

“阳康”后三个月内
应以舒缓锻炼为主

◎延伸阅读

学生与老师一起运动。
最泰安全媒体记者 徐文莉 摄

以安全为主 摸排学生情况

适度训练 增强体质


