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强健体魄、科学适度、循序渐进

这个超长假期，浙江学生运动“不打烊”
因为疫情，浙江不少学生提前

收获超长假期。今年寒假是新冠疫

情防控政策调整后的第一个寒假，

师生和家长更加认识到身体健康的

重要性。那么，如何让学生们的假

期安全又有意义？

温州：强健体魄
更注重孩子的体育锻炼

疫情放开后，温州市各中小学

校都发布了寒假体育作业，希望学

生加强体育锻炼，开展多种运动强

健体魄。比如温州滨海学校根据不

同年级学生的特点，制订了丰富多

彩的运动项目，有开合跳、跳绳、仰

卧起坐等。

除了学校发布了寒假体育作

业，家长们对孩子寒假锻炼的关注

也愈加提升。体育运动不仅有利

于孩子的生长发育，对于抵抗疾病

和疫情也有非常重要的意义。温

州市南浦小学四年级学生陈佳妮

的家长对照体测标准为孩子制订

了一分钟跳绳、坐位体前屈等多组

练习，并积极鼓励孩子选择自己喜

欢的运动项目锻炼，如踢毽子、打

羽毛球等。孩子也表示愿意参加

体育锻炼，尤其是和家长一起进行

的锻炼活动，让孩子体会到了亲子

互动的乐趣。

嘉兴：科学适度
养成良好的运动习惯

“现在大家都推荐家里有个血

氧饱和度检测仪，一个小型的仪器，

手指上测一下，正常的 95以上没问

题，低于 90赶紧送医院。”1月 13日

上午，在嘉兴一中教室里，正在进行

2022 学年第一学期结业典礼。这

个假期，科学指导学生寒假生活是

其中一块重要内容，特别是体育锻

炼上强调科学适度，增强体质。嘉

兴市第一中学高二年级主任白京周

介绍，因为前一段时间大部分同学

都阳康了，寒假期间，还是要结合自

己的身体情况，做一些力所能及的

适当的锻炼。

在嘉兴市秀城实验教育集团

的秀城学子乐享中国年寒假快乐

大餐里，指导方式以视频、PPT 的

方式形象地呈现给学生，录制了

《红船少年，运动就在身边》，从健

康行为、运动习惯、亲子互动等方

面进行指导，引导学生坚持锻炼，

养成良好的运动习惯，做好运动

自我防护。嘉兴市秀城实验教育

集团副总校长高萍说：“今年孩子

的健康状况可能不一样，所以我

们引导孩子们在坚持运动的情况

下，量力而行，特别是在阳的时候

或者阳之后一段时间内不能做剧

烈的运动。”

金华：循序渐进
“双动”提高免疫力

“每天的作业量不多，有大量时

间可以自由支配，我会尝试做一些

自己喜欢的美食，或练舞蹈、运

动……”寒假期间，对于东阳市湖田

小学五年级学生刘梓涵来说格外充

实，特别是每天的“运动+劳动”计

划，让自己身体保持健康的同时还

学到了不少生活常识。

据悉，东阳市江北湖田小学在

放假初期，就为各个学段的孩子制

定了居家体育锻炼计划，循序渐

进，积极引导全校师生进行身体锻

炼。包括力量训练、放松拉伸、提

高弹跳力等。同时，还发布了运动

小贴士，让学生在寒假期间，合理

膳食，增强体质，提高免疫力。

此外，该校还制定了家庭劳动

清单，让劳动教育融入家庭教育。

看着娃娃们能干的样子，家长纷纷

晒起了朋友圈，为自己家的“劳动

能手”点赞。“每天锻炼身体才有更

好的免疫力，所以孩子每天都很自

觉地完成锻炼、劳动。”

（通讯员 黄娇丽 吕丹阳 刘鸣心

潘舒畅 施滢滢）

注重训练效果、开具运动处方

绍兴越城体育健儿寒假攻坚
本报讯 1月 15日—2月 4日，

绍兴市越城区体育学校开展田径、

游泳、排球、羽毛球等项目集训。

据越城区体育学校王校长介绍，由

于训练地点分散在项目定点学校，

所以要求教练员在制订好科学、可

行实效的训练计划的同时，时刻关

注运动员思想动态，注重训练效

果，因人而异开具运动处方，针对

性开展训练。训练分两个阶段，第

一阶段以学校为单位集中训练，第

二阶段由区足球学校牵头以组别

为单位进行集中拉练。

区教体局体育科相关负责人

介绍，2023年是绍兴市运会年，在

冬训中要改进训练方法，保证重点

项目、关注重点队员，实施个性化

训练，强化特长技术。集训中要高

度重视安全工作，战胜困难挑战，

为训练营造安全、稳定、有序的良

好环境，进一步夯实越城区高水平

体育后备人才基础，为备战绍兴市

第十届运动会，迎接新挑战奠定良

好基础。

（通讯员 何新海）

强基育苗，桐庐县少体校优化后备人才选拔模式
日前，在 2023年全省体育局长

会议上，桐庐县少体校荣获浙江省

体育后备人才培养先进单位。

桐庐县少体校作为省级高水平

体育后备人才基地，多年来秉持着

“以赛促训、赛训结合”的原则，组

织、实施全县青少年训练和竞赛工

作，组队培训并参加由省市举办的

综合性运动会以及各类青少年体育

比赛，指导、协调、管理全县各级体

育传统项目学校及县队联办训练单

位，培养、选拔、输送各类体育后备

人才。

近年来，桐庐县积极构建体育

人才培养平台、健全基层人才选拔

体系，探索县市教育资源有机整合

与体教融合等新型体育人才培养模

式，充分挖掘社会力量，向国家及省

市输送高水平运动员 200余名。为

优化后备人才的选拔模式，桐庐县

少体校通过“教练员引进来、运动员

送出去”等方式，积极邀请省市队教

练员定期到少体校对各项目运动员

进行指导训练，同时各项目教练员

前往基地学校挑选优秀体育苗子，

通过多方协同向上输送优秀体育运

动员。其中羽毛球运动员陈雨菲、

龙舟运动员俞诗梦、赛艇运动员邹

佳琪 3 名桐庐籍运动员入选国家

队，帆船运动员程康入选亚运集训

队，正在全力备战杭州亚运会。

作为省级高水平体育后备人才

基地，实施强基育苗计划，积极推进

体教共管、优势互补、融合发展的多

元化新型体校建设，开展“县队联办

模式”，推进基层体育人才建设。

2022年，牵手华东师范大学成立华

东师范大学附属桐庐学校“县队联

办”攀岩项目，同时继续做大做强旧

县中心学校射击、射箭，江南初中自

行车等训练基地。截至目前，桐庐

县“县队联办”体育后备人才基地

（2022-2025）周期共26个。

下一步，桐庐县将继续实施强

基育苗计划，积极推进体教共管、

优势互补、融合发展的多元化新型

体校建设，完善体育后备人才培养

组织网络体系，推动县级体校、学

校和单项运动训练单位的建设与

发展、促进高水平竞技体育后备人

才的培养。 （通讯员 俞 青）

@杭州
本报讯 为倡导快乐运动的健

康理念，进一步提高全体教师的身

体素质、提升教师的生活质量。日

前，杭州万家星城幼儿园工会组织

开展了教职工线上跳绳比赛，教职

工们个个精神饱满，展现出不凡的

实力。

（通讯员 王梦婷）

@象山
本报讯 日前，浙江省残疾人

联合会发布《关于命名浙江省残疾

人体育训练基地的通知》，象山县

外国语学校入选为省盲人柔道训

练基地。根据《浙江省残疾人体育

训练基地管理办法（试行）》规定，

该命名名称使用期限为 2023 年 1
月1日至2026年12月31日。

（通讯员 黄 玎 檀小燕）

@安吉
本报讯 1月10日—1月17日，

安吉县实验初级中学开展医务人

员子女寒假公益托管服务。内容

包括体育、艺术、科学思维等，满足

不同年龄阶段学生的需求，不仅提

升学生的综合素养，也丰富了孩子

们的寒假生活。

（通讯员 林贤飞）

操场风云

寒假期间，德清县狮山社区

内，孩子们正开心地跳着长绳。

据悉，狮山社区新时代文明实践站

依托社区丰富的活动场所，为辖区

内的“小候鸟”们免费开展趣味运

动、民族乐器体验、棋类等活动，解

决了部分外来务工人员子女假期

无人照顾的问题，帮助孩子们度

过一个充实、有意义的寒假。

通讯员 王树成

“小候鸟”的寒假


