
8 月 21 日，淳安县第八

届全民运动会乒乓球项目在

县体育馆开赛。比赛现场热

火朝天，运动员们个个气势

如虹对手间顽强拼杀、角逐

激烈，队友间有勇有谋、配合

默契，精彩画面层出不穷，引

得围观观众直呼“好球”。

通讯员 钱德星
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分级更专业 内容更丰富 体系更完备

杭州推出体育家庭作业设计指引
本报记者 高玲玲

位于市中心的杭州游泳健身

馆目前已经改造完成。除了试运

营期间络绎不绝的泳客，还有一批

小运动员也是这家杭州老牌游泳

馆的常客，他们就是正在备战省运

会的杭州市游泳队的队员们。

每天上午10点半左右，小队

员们会提前或准时来到场馆。他

们中最小的队员才上小学二年

级，最大的也还在上高中。但不

需要教练的过多提醒，在热身后

他们就纷纷跳入水中，开始了“刷

圈”。“队伍上午的训练时间安排

在10点半到12点半。午休后，队

员们继续从下午 4点练到晚上 7

点。每天上午为队员们安排的是

水中的训练，下午则用1个小时的

时间做体能训练。小队员们每天

要游五六千米，多的话要游一万

米。并且我们每周只有周日休息

半天，其他时间都是训练的。”队

伍教练陈佳说。

7月份来了一批新生，加之前

的老队员总共有七八百人在这个

场地训练。整个游泳池也按照组

别自动分成了几块训练区域，小

年龄组的队员在小池练基本功，

稍大一点的队员在大池严抠细

节。每个队员头上都戴着耳麦，

这让他们在水中也能清楚地听到

教练的指令。

10 岁的郑涵已经有了 4 年

“泳龄”，此前也在不少比赛中拿

下金牌。对于上午的训练强度他

表示还可以，不过也坦言之前被

练哭过：“自己哭有时候是因为太

累了，有时候是动作没做好被批

评。不过如果感觉累我会咬牙坚

持，动作没做好我就好好练，因为

我喜欢游泳。”

据了解，杭州市游泳队目前

在全市共设了四处训练点，除杭

州游泳健身馆外，还有陈经纶体

校、杭州全民健身中心和杭州大

关游泳健身馆。

日游万米“泳”争先

小队员不怕苦“刷圈”备战省运会
本报记者 应宇康 华雨晨

夜间经济是现代城市经济

的重要组成部分，丰富的体育

元素则是夜经济的重要支撑和

驱动力之一。近日，杭州市举

办了杭州体育夜经济系列活

动。本次活动融合了室内多项

体育运动体验项目和室内文创

市集活动，并用夜健康、夜健

身、夜消费和产业融合四种形

式呈现出来。

日前，杭州市人民政府印

发了《杭州市贯彻落实国务

院、浙江省扎实稳住经济一揽

子政策措施实施方案》，提出

围绕新型消费中心城市建设

繁荣夜间经济，通过六个夜活

动（“夜购物”“夜食堂”“夜旅

游”“夜文化”“夜娱乐”“夜健

身”），在全市培育“10+X”夜地

标，打造 50个夜生活 IP、100个

夜生活网红打卡地，每年安排

100场以上夜间经济主题促销

活动，打响“夜生活·IN 杭州”

品牌。

本次系列活动在园区、小

区、体育馆、大学、商场五个

集中分布着一定消费能力人

群的场所举行，活动内容包

括篮球、游泳、足球等体育项

目。截至 8 月，2022 年体育夜

经济（体育集市）已经推出 13
场活动，共有 19733 名市民参

与其中，拉动体育消费 300 余

万元。

杭州市体育局产业发展

处负责人杨分余表示：“发展

体育夜经济是深入践行以人

民为中心的发展思想，持续扩

大 体 育 惠 民 成 效 的 重 要 举

措。在有效缓解疫情对体育

产业的冲击，促进体育消费回

补和潜力释放，更好地满足群

众健康生活需求等方面，体育

夜 经 济 有 着 举 足 轻 重 的 作

用。对整个社会而言，体育融

入生活不仅呈现了城市的活

跃度和精气神，也为衡量体育

产业景气程度提供了标尺。

从欣赏比赛到健身锻炼，从挑

选装备到购买服务，充满活力

的体育消费场景为经济发展

带来可观增量。同时，体育活

动与餐饮、文化、旅游、娱乐等

深度融合，还能对拉动经济发

展起到重要作用。”

（通讯员 任立琴）

体育健身点亮
城市夜生活
13场活动拉动体育消费300余万元

近日，杭州市教育局印发了

《杭州市中小学体育家庭作业设

计指引》（以下简称《指引》）。《指

引》对小学低段、高段、初中、高中

四个不同年级段均提出一体化运

动建议，并对每天的运动时间、运

动内容、运动效果评估等提出明

确要求。

根据年级分段设计

《指引》充分考虑各学段学生

的特点和运动水平，对不同学段

学生从锻炼内容、锻炼目的、锻炼

时间给出指导意见，小学低段学

生体育家庭作业宜选择趣味性和

亲子类的锻炼内容；高段学生体

育家庭作业宜以球类集体项目锻

炼为主；初中、高中生则要确保每

周锻炼不少于3次，每次中高强度

锻炼时间不少于 20分钟。同时，

随《指引》一起下发的《杭州市中

小学体育家庭作业清单范本》将

作业按年级分成五个水平的周活

动设计，每个设计分成了多个进

阶模块，每个模块又分为不同套

餐，针对性和应用性都较强。

自8月1日起，杭州的18所中

小学参与试点，东城实验学校是其

中之一。据该校分管体育和后勤

的主任赵宏斌介绍，学生对于这份

作业的喜爱度更高。他说：“由于

是九年一贯制学校，我们之前布置

的暑假体育作业是各年级通用的，

无法精准地按年龄进行设计。市

里设计编制的这份体育作业清单

是分年龄分阶段的，专业度很高。”

内容有趣而丰富

与以往体育老师布置的跳绳、

跑步等单一运动项目的作业不同

的是，这次推出的体育家庭作业清

单内容丰富，趣味性强，甚至连《本

草纲目》毽子操也在其中。而在高

中生的锻炼套餐中，不仅有体能训

练和专项素养练习，还有运动知

识、营养学、有氧运动三个类别可

供选择。这让体育锻炼不仅仅是

增加体能，更是增长运动健康、平

衡膳食知识。

此外，《指引》还提到学校要

将体育家庭作业设计作为校本教

研的重点，系统化编制具有校本

特色的体育作业，加强优质作业

资源共建共享。

评价体系更完备

杭州市体育家庭作业设计指

导小组的29位一线骨干教师参与

了这份体育作业的设计，学军中

学的体育老师韩雪是该小组的一

员。她说：“虽然市面上类似的运

动清单很多，但内容过于丰富没

有针对性，学生和家长选择起来

会很困难，并且大多都只有学

练，反馈及评价较为缺失。本次

体育作业的周活动设计设置了

锻炼、周展示、周比赛、周评价和

终评流程，作业的布置也将由智

慧平台协助教师完成。每周锻炼

后，学生和家长可以在平台上传

阶段性视频，并利用智慧平台进

行学练反馈。这是对作业的记

录，也是学习成果的检验，教师可

以评价，学生也可以看到自己学

练的变化。”

据了解，指导小组将根据智

慧平台反馈的数据分析学练内容

的合理性，不定期对作业套餐内

容进行迭代更新。9月，市教育局

将全面推进杭州各校体育家庭作

业布置与实施等工作。


