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杭州学校的寒假作业玩起了“体育+”
本报记者 孔乐佳

寒假即将来临，近日，“杭州一小

学取消寒假作业”冲上热搜，得到了

不少人的转发点赞。这个寒假，杭州

采荷第三小学教育集团全面取消传

统书面作业，取而代之的是为同学们

精心定制的个性化、特色化、多样化

的“寒假生活指南”。

走出家门看看世界、阅读各类书

籍、观看具有艺术性的影视及戏剧，

或是坚持锻炼、参与家庭劳动等，学

校还鼓励学生在寒假尝试一些平时

很难体验到的运动项 目 ，如 滑 雪

等。今年，杭州各所学校在寒假作

业的布置上可谓是别出心裁，减负

书面作业的同时，还创新了体育寒

假作业的形式。

“在家中地板放上一块抹布，双

脚同时踩在上面，小步往前蹭，加大

手臂前后摆臂幅度进行地面打扫。”

这是杭州市丁兰实验中学给七年级

学生布置的“体育+劳动”寒假作业，

要求孩子利用抹布设计 2-3 套与家

务相结合的运动方案，家务、运动种

类不限，用文字、图片或视频记录做

家务的过程，并完成一份体育结合劳

动的心得小报即可。该校体育老师

何艳玲告诉记者，现在很多家庭都使

用吸尘器、扫地机器人做家务，在智

能家居时代容易忽视劳动最初的意

义和在劳动过程中的思考、行动。因

此以抹布为核心元素设计这样一份

“接地气”的作业，是希望学生能积

极参与家务劳动，同时锻炼身体、培

养责任心和信心，让孩子为家庭卫生

贡献一份力量。这也践行了“五育并

举”中的体育、劳动教育，促进孩子

全面发展。

杭州市文溪中学则推出了“体

育+语文”的跨学科寒假作业，同学们

可从任意名著（如《钢铁是怎样炼成

的》《名人传》《平凡的世界》等）中选

择一位人物，依据原著内容，考虑人

物的年龄、身体状况，为他们量身定

制一套新年体育锻炼计划，跟着计划

内容一起“云锻炼”。“你想带这个人

物做什么运动？为什么要带上他

（她）一起锻炼？学生可以适当创编

和想象拓展，方案形式可以自己创

新。”文溪中学体育老师孙明明介绍，

学生需要按照他们写的计划内容，在

“家校社体育”小程序上坚持日常运

动打卡，并在开学时上交一篇寒假中

阅读和锻炼的心得体会。文溪中学

副校长上官素荣表示，本次寒假作业

特地融合了语文、体育双学科，让学

生跨学科完成名著阅读和体育运动，

可以助力学生真正实现德智双修、身

心两健。

杭州四季青中学精心制定了寒

假体锻计划及“彩虹”体育评价表，表

上罗列着基础型、达标型和兴趣特长

型等各式各样运动，一周七天不重

样。在除夕、春节等特殊的日子还设

置了“亲子时光”，项目没有限定，但

需要一家人一起动起来。例如在大

年初一，全家可以一起登高祈福，进

行一些有年味的体育活动。这份“体

育+亲子”的作业旨在倡导亲子共同

运动，打造“运动家庭”。

杭州市景荷中学也布置了一份

“体育+创意”的寒假作业——每位同

学发挥对体育实践的创造力，自编一

套班操，下学期开学在班里展示并选

出一位最具创意的成为“官方班操”。

当体育不仅限于运动本身，而是

跳出固有框架，融会贯通形成更多“体

育+”新模式，寒假作业成了培养孩子

创新思维和运动兴趣的载体，新春佳

节也成了亲子之间难得的运动时光。

一边享受寒假，一边收获成长。

出类拔萃
近日，浦江县郑家坞镇中

心小学在校体育场上迎来了一

场精彩非凡的“博雅强体 乐享

健康”的体育“盛宴”。该校中

高年级同学在学校操场举行了

拔河、嗒嗒球和篮球比赛。比

赛过程中，场内各队员们奋力

拼搏，场外同学们呐喊助威，整

个运动场上充满欢乐。

通讯员 宣巧君

抱团晨跑，这群嘉兴小学生
要做自己家的“苏炳添”

双减后的课余生活能做什么

呢？近日，在嘉兴凌公塘公园，一群

少年精神抖擞地从四面八方飞奔而

来，赴每周的“晨跑”之约。嘉兴南

湖实验学校的少年们抱团跑出健

康、跑出坚持、跑出双减后的乐趣。

迎着朝阳，少年们呼吸着清晨

第一缕空气，激活了全身运动细

胞。少年们整齐划一，做着准备运

动，为接下来的晨跑做足准备。“预

备，出发”一声令下，少年们“咻”一

下向前奔跑而去，风一样的少年形

容的就是他们吧！

万事开头难，第一次跑 3公里，

没有几个能坚持下来。当他们想要

退缩时，互相加油打气。从第一次

精疲力尽、噙着眼泪被逼着走完全

程，到跨着有力的步伐奔向终点，少

年们的速度越来越快，内心也越来

越自信坚定，跑完 3公里很累，但坚

持真的很酷。

晨跑不是在与别人较量，而是

和自己作斗争。“稳定的生活习惯才

有稳定强大的内心，也让我一天状

态都非常好。”2022级6班的小朋友

王梓涵表示，以前和爸爸一起跑的

时候，3 公里平均配速在 7 分钟以

上，现在通过跑团坚持锻炼，最快已

经可以跑进 6分钟以内了，“爸爸现

在已经不是我的对手了，我现在就

是我们家的‘苏炳添’。”

一开始，谁也没有想到，一学

期，周六周日，共 55次，除了下雨，

一次不落下。“我家小朋友，周末爱

睡懒觉，自从参加晨跑以后，平时上

课也不赖床了。”倪凯琪妈妈说。“我

家儿子有点胖，让他晨跑锻炼下。”

沈佳成妈妈笑着说。

每个周五、周六的傍晚，从起

初个别家长发起接龙，到现在任意

一个同学都会“指挥”爸爸妈妈发

起接龙。晨跑，不仅锻炼了孩子，

“陪跑”的家长也被“治”好了“赖

床”，爱上了运动，养成了健康的生

活习惯。

（通讯员 范云洁）

@宁波
本报讯 日前，2024年SG高尔夫

世界儿童围棋最强战在韩国落下帷

幕。来自宁波市的项宇泽、周辰远代

表中国队参赛，过关斩将，最终成功

拿下团体金牌。 （通讯员 曹汝旭）

@嘉兴
本报讯 1月 27日，第二十七届

“七星杯”嘉兴市五子棋等级赛暨

2023年嘉兴市五子棋棋王总决赛举

行，来自全市的近两百名小棋手们同

场竞技，在棋盘之上斗智斗勇，比拼

棋艺。 （通讯员 徐玲琴）

@舟山
本报讯 近日，2024中国大学生

篮球冬令营系列活动在普陀举行，来

自全国各地的校园篮球队以及中国大

学生篮球联赛的一级裁判员及技术官

员近400人参加。来自回浦中学的篮

球队也“空降”现场，和孩子们交流篮球

技巧、训练方式。 （通讯员 钟宜燃）

柯桥区华舍小学课间
体育活动科技感拉满

跳 绳 、高 抬 腿 、深 蹲 、开 合

跳……近日，在绍兴市柯桥区华舍

小学廊间、厅内、操场上，孩子们正

在 AI 智能体育屏前，开启健康、快

乐，动感十足的课间10分钟。

走进学校体育馆，智慧体育测

评区映入眼帘。这里有AI体育智能

屏，有室内的教学屏、体锻屏，同时

兼配了AI智能跳绳魔盒，小小的体

锻屏包容了强大的功能，如体能训

练、AI跟练、球类训练、趣味锻炼、活

力课堂、赛事活动等。

孩子们可以利用课间 10分钟，

选择自己喜欢的项目，通过AI人脸

识别后进入训练或者测试，后台将

记录孩子们的日常训练、测试数据，

老师则可以通过后台数据实时分

析，以便在课堂教学中根据反馈数

据对孩子们的运动参数、运动曲线、

肌群状态等给出点评与建议，并有

的放矢地协助老师帮孩子们改进错

误的姿势，制定更精细的训练方

案。该校相关负责人表示，通过AI
测试，孩子们可以随时随地记录自

己的跳绳和运动数据，与同学们分

享。与此同时，还可以每日、每周、

每月进行排行榜的评比，让运动变

得更加富有挑战与乐趣。

除了日常锻炼学习，孩子们还

可以在位于操场的智慧径赛区“一展

身手”，操场跑道50米、100米、800米

和1000米起跑点设有一个个AI智能

体育屏，孩子们通过AI人脸识别认

证后，孩子们便可自主进行各个径赛

项目的测试，到达终点时，设备会自

动播报成绩，一次小小的竞赛测试完

全可以在课间自主完成。

华舍小学校长周良表示，让运

动成为习惯，让体质因此提升，这小

小的AI智能化设备在给孩子们的课

间增添乐趣的同时，必将更好地促

进孩子们健康地成长。

（通讯员 方 均）


