
日前，在建德市明珠小学操场上，学生们欢快有序地进行跳绳运动。建德市各

地中小学校在抓好疫情防控的同时，在深化体育课教学中，分别根据学生们的兴趣

爱好与体育教学的课程，开展篮球、跳绳、排球等“一校一品”传统体育项目教学课

程，丰富校园文化生活。 通讯员 宁文武 文/摄
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短讯

@绍兴越城
本报讯 复学以来，绍兴市

越城区塔山中心小学秉承“一手

抓防疫，一手抓健身”的理念，不

断调整完善大课间活动方案，在

防疫期间，让孩子在校园里健康

成长。 （通讯员 何新海）

@浦江
本报讯 日前，浦江县浦阳第

一小学创编了一套“童话校园阳光

室内课间操”，结合心理疏导和身

体舒展动作，充分考虑到返学之后

学生的心理压力和室内放松运动

需求，分为“森林氧吧”“蝴蝶抱

抱”“快乐校园”“广阔海洋”四节，

为返学期间的师生身心健康保驾

护航。 （通讯员 毛钰莲）

这个疫情期间让不少老师

都变身“十八线主播”，对柴春

涛来说，面对挑战之余，也让

他有了更多发挥空间。

因为钟爱篮球运动，柴春

涛的手机、电脑里可以信手拈

来很多 NBA、CBA 当家球星的

囧视频。网络直播课，他索性

来个段子集锦，一边让学生们

看看球星们的“囧状”，一边讲

解篮球规则。“平时室外课，老

师费尽心机地讲规则，孩子们

也不见得明白。现在搜集来

的抖音里的视频都派上了用

场。”柴春涛说，这样一堂“全

明星课”，孩子们每次上得意

犹未尽。

此外，他还开辟出别开生

面的太极拳课。柴春涛重新设

计了教案，把太极拳分解为节

奏操，让动作不协调的同学学

会分解动作，等到复学之后再

教学生行云流水、折叠转换。

“ 很 多 孩 子 完 全 没 有 基

础，一下教会根本不可能，再

加上隔着屏幕，我就一二三四

五六七八喊节拍，让孩子们把

我拆解下来的‘零件’练好，回

头到学校再组装。”柴春涛说。

为了让孩子们对太极拳感

兴趣，他时刻观察每个学生的

闪光点使劲表扬。“你表扬他，

他就愿意和你学了。”一个多

月下来，柴春涛发现这种方法

学生们特别受用，甚至授课进

程也提前了。

疫情期间，孩子们最期待

的课程当属五子棋，但让大家

失望的是，柴老师教的是竞技

五子棋，有很多禁忌。孩子们

兴致勃勃而来，第一节课就败

兴而归。于是柴春涛琢磨起

办法教孩子们赢。“兴趣爱好

是特长的构建，下十次输十

次，同学们肯定不愿意再下

了。如果你在他输了两次之

后，开始教他套路，让他反败

为胜，那瘾头就来了。”

“五一”过后“柴主播”就要

下线了，他说：“隔离病毒，不隔

离积极向上热爱体育、热爱生

活的心。”当然也会提醒同学

们，“别忘了，复课后要考核。”

（通讯员 邹 鑫）

学生监督、老师打卡，身份互换来体验

柴春涛：为学生甘当健身主播

全省各地取消2020年中考体

育测试，体育分不计入中考总

分。对此，绍兴市上虞区实初教

育集团实验中学表态：体育教学

不打折，但会做出相应调整。

“中考体育测试取消后，体

育课不会缩水，但会做出相应调

整，将安排学生参与更多趣味体

育活动。”实初教育集团实验中

学相关负责人表示，强身健体在

这个特殊时期尤为重要，在初三

学生最后的初中学习生涯中，体

育锻炼不会缺席，学校体育课、

体育锻炼仍然正常进行，只会在

针对中考体育项目的训练强度

上有所调整。

据介绍，为提升学生身体素

质，学校精心筹备已久，全方位考

虑解决细节问题，开足、开好体育

课，为学生顺利上课保驾护航。

学校制定体育教学实施方案，体

育组老师全员上阵，创新体育课

教学内容，让体育课更加有趣，保

证锻炼实效。严格做好防控工

作，让学生们在疫情下触摸到阳

光般的生命感觉，享受幸福体育

文化浸润下成长的快乐。

据了解，该校体育组在学生

返校后，组织面向全年级学生的

体能测试。测试结果显示，由于

寒假比较长，部分学生日常体能

训练量有所减少，导致体能尤其

是耐力也有所下降。为此，体育

组坚持以往的分项教学模式，创

造性地开展体育课教学和体能训

练，充分挖掘学生在校的体育锻

炼时间。

体育组教师田丰介绍，各班

的体育课尽量集中排课，先集合

一半班级的学生，按照防疫要求，

在体育教师带领下，跑步、引体向

上和立定跳远等运动项目，不仅

可以锻炼身体，增强体质，还可以

舒缓心理压力，调适心情，帮助学

生放松身心，让学生以积极乐观

的心态面对学习和生活。

为保证各班体育课平稳有序

进行，该校以“科学防疫合理锻

炼”为抓手，确保学生在安全清爽

的运动环境中得到充足的锻炼与

合理的释放。室外空气较好，为

方便呼吸，学生可摘掉口罩，各班

级“划地为界”，口号相闻，不相往

来。课堂上，体育老师全程跟进，

监督并指导学生进行规范运动与

合理锻炼，避免学生来往发生混

乱或近距离接触。

（通讯员 钱世强 成 波）

突出强身健体 感受运动快乐

上虞实初中学体育课“不缩水”
能和学生打成一片，这是宁波财经学院体育老师柴春涛倍感自豪的

事。问及是怎么做到的，他可有自己的“法宝”。就在疫情期间，当别的

体育老师在线给学生们上网课时，柴春涛另辟蹊径，除了给大家直播太

极拳、篮球、五子棋等课程，还让学生给自己当起了教练，监督他苦练垂

直马拉松。自“五一”过后，柴春涛期待和学生见面时，能一起交流健身

心得，而不是PK肚子上的“游泳圈”。

居家防疫期间让生活少了

很多乐趣，柴春涛别出心裁，通

过爬楼梯充实生活，还和学生

互换了角色，将过程直播给孩

子们看。“学生们捧着 iPad监督

我每天爬楼梯，我自己汗流浃

背爬一百多层楼。”柴春涛说。

柴春涛身高 1.9 米，体重

超过一百公斤。“对于我这样

身形的人，10 分钟上下楼梯可

以燃烧 127 卡路里，跑楼梯能

燃烧 239 卡路里。我跑一百层

大致半个多小时，效果还是不

错的。”

近年来，垂直马拉松流行

全世界，柴春涛之前对这方面

信息就十分关注，这次亲身体

验，更是有了全新的认识。“很

多人认为爬楼梯磨损膝盖，像

我这样的大个子更不适合，其

实不是。爬楼梯是保护膝盖很

有效的方式，因为可以加固韧

带和肌肉的力量。”他说。

柴春涛从浙江师范大学

毕业已近二十年，二十年来他

始终保持着对体育、对生活的

热爱。柴春涛家里有很多时

髦的健身器械，今年春节前，

他刚刚清理了一批老旧器材，

新的还没到货，没想到疫情却

发生了。居家健身在他看来

很难坚持，运动量得不到保

证。柴春涛仔细想了想，最后

决定每天戴好口罩，在单元楼

内先把垂直马拉松练起来，每

天爬楼梯。

爬楼梯一天自然不是难

事，难的是每天坚持。怎么

办？他找一群学生来给自己当

“教练”。

“你每天教育孩子们要参

加体育锻炼，说体育锻炼怎么

怎么好，自己却是个懒汉，说一

套做一套，肯定不行。找学生

监督自己是最有效的方式，自

己说的话，在学生面前做不到，

面子没了。”柴春涛说，在朋友

眼里，他算是对自己比较狠的，

“有了学生监督，保证每天打

卡，不留后路。”

居家直播爬楼梯 力推垂直马拉松

妙招层出不穷 体育网课趣味多


