
快乐寒假，“浙”里有不少体育趣事
元宵佳节将至，意味着丰富多彩的寒假进入尾声。有孩子开展了颇有意义的社会实践，有孩子在行走中见识了祖国大好河山，也有不少孩子用体

育的方式度过了一个汗水与收获交织的寒假。假期为他们提供了一个完整的时间段来享受运动带来的快乐，不仅增强体质，也为新学期积蓄能量。
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赛场夺冠

宁波“小孩姐”寒假完成“大满贯”
对于宁波外国语学校的初三学生张

婧涵来说，这个寒假她圆了自己的梦想

——夺得浙江省第46届迎春杯青少年游

泳锦标赛15-18岁组200米混合泳冠军，

集齐了省运会、省冠军赛、省迎春杯三大

省级游泳赛事的桂冠，成为浙江泳坛青少

年组别省级三大赛事“大满贯”得主。

省运会、省冠军赛、省迎春杯三大

赛事，是浙江青少年游泳竞技水平的

“试金石”。在这三项赛事中获得“大

满贯”，在青少年游泳业训梯队中非常

少见。

事实上，张婧涵的这枚金牌，得来

十分不易。就在比赛前3天，她因一次

交通意外，左右脚踝关节都受了伤，这

对即将参赛的她来说无疑是当头一

棒。但是，她凭借极强的毅力，硬是在

身体条件不利的情况下，拿下了金牌。

在 5年前的第 41届省迎春杯赛场

上，同样的 200米混合泳比赛，张婧涵

的成绩是第 78名。5年来，从几十名，

到前二十，到前六，再到站上最高领奖

台……每一步，她都走得不容易，但每

一步，都没有白走。

回忆这 5年走过的路，张婧涵说：

“别人休息时我在练，别人放弃时我还

在练。每天泡在泳池里，一遍一遍打

磨动作。”这 5年有过疲惫，有过挫折，

也有过想放弃的瞬间。但最后，还是

那个“再拼一下”的声音占据了上风。

如今的张婧涵已获得游泳13个小

项的一级运动员证书，2个小项的国家

级运动健将证书。她学训并重，以高

度的自律在泳池训练与文化课学习中

寻求平衡，既在日复一日的训练中锤

炼坚韧意志和提升竞技水平，又在课

堂上深耕学业、保持文化课学习水平。

（通讯员 王 伟）

体育上门

台州小伙和他的“移动操场”
假期的傍晚，一个年轻人把黑色

的器材包放在地上，从里面依次取出

折叠敏捷梯、标志桶、跳绳，动作熟练

得像在布置一场小型比赛。几分钟

后，一块“迷你操场”在水泥地上铺展

开来。

不远处，一个孩子试探性地踩进梯

格里。“别急，慢一点，像踩节奏一样。”

年轻人轻声说。他叫杨宏伟，26岁。比

起“创业者”这个称呼，他更愿意说自己

是“带着器材和方案上门的体育陪伴

者”——既懂专业训练，又懂怎么让孩

子在熟悉的环境里爱上运动。

杨宏伟是体育教育专业出身，做

过中学体育老师，也带过青少年体适

能培训。那几年，他经常能看到相似

的画面：家长开车跨区接送，孩子在后

座昏昏欲睡，晚高峰堵在路上，焦虑写

在每个人脸上。

“有时候接送路上花两个小时，真

正训练才四五十分钟。”他说，尤其是

低年级孩子，长时间奔波后，体力和情

绪都被消耗。初三学生更是分秒必

争，时间被学业挤压。他便想，为什么

不能把专业训练搬到孩子身边？

真正让他决定行动的，是一个初

三男生。男孩体能偏弱，1000米总在

及格线边缘徘徊。家长工作忙，没时

间送他去培训机构。杨宏伟便利用课

余时间上门训练，两个月，从基础耐力

到配速节奏，一点点调整。考试那天，

孩子跑出满分。几天后，家长送来一

面锦旗，说：“没想到在家门口也能练

出好成绩。”那一刻，他忽然意识到，这

不只是一次补课，而是一种可以真正

解决家庭痛点的方式。

杨宏伟的课程涵盖 3到 12岁的体

适能训练、中考专项提升（跳绳、立定

跳远、跑步），还有篮球、羽毛球启蒙，

以及青春期体能强化。每节课45到90
分钟，全程高效，不拖沓。

在他看来，“送体育上门”，最大的

优势在于贴近——贴近时间，不必在

路上耗掉精力；贴近空间，在熟悉的小

区或家里，孩子安全感更强；贴近个

体，“1对1”方案，完全围绕孩子的身体

状况设计。

“这份事业不必做得很大，但可以

做得很久。”杨宏伟说。

（通讯员 彭 洁）
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这个寒假，体育成为孩子们生活中一抹亮色。体育，从来都不只是赛场上

的竞技，更是孩子们释放活力、收获成长的方式。在寒假里，孩子们尽情挥洒汗

水，通过加强体育锻炼提升运动技能。每一次奔跑、跳跃，每一次投掷、击球，都

是对自我的挑战与超越。让运动成为孩子们生活的一部分，在未来的日子里，

希望他们继续以体育为翼，享受校园生活，飞向更加广阔的天空。
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寒假作业

跑步“画”马、跳绳“连”地图，运动有趣有温度
本报记者 孔乐佳 图由受访者提供

杭州中小学寒假临近尾声，一份

特殊的“答卷”引人注目——它不是写

在练习本上，而是定格在汗水中。今

年，杭城多所学校的寒假体育作业又

“玩”出了新花样。

对于初三学子而言，这个寒假很关

键。“3月4日报到注册，3月中下旬体育

中考就来了。”杭州市文晖中学党委书

记、校长蒋海明坦言，开学后备考时间所

剩无几，因此寒假成为冲刺提升的“黄金

期”。为此，学校专门为初三学生定制

“寒假专项训练任务单”，锻炼内容对标

体育中考项目，分为耐力、跳跃、力量三

类，并规定每周练习频次，学生需上传训

练视频、照片和成绩。

这份作业充满了温度：除夕至大

年初二休息，让孩子们安心过年；校门

口常备实心球供学生随时借用。令家长

们感动的是，包括蒋海明在内的三位体

育老师，整个寒假都在“隔空陪伴”，线上

检查运动情况、给予专业指导。

老师的用心，家长看在眼里。许

睿洋妈妈上传孩子的运动成绩后，特

意为校长点赞。她告诉记者：“这份认

可发自内心，很欣慰学校如此重视孩

子的身心健康。每天的打卡和老师的

点评，让孩子的进步清晰可见。”经过

一个寒假，女儿从需要督促变为主动

锻炼，养成运动习惯，充满活力。

杭州市丁兰实验中学的体育作业充

满创意与“年味”。体育老师何艳玲设计

了一份趣味作业——邀请家长与孩子一

起，用跑步软件轨迹跑出“马+年”的创意

图形，寓意龙马精神、马到成功。

“马年寓意很好，这种带有仪式感的

奔跑能给学生积极的心理暗示。”何艳玲

解释，跑步能强身健体，也能促进多巴胺

分泌，缓解学业压力。邀请家长陪伴，是

希望让孩子感受到“我不是一个人在战

斗”，从而增强学生的自信心。

这份作业也让亲子关系悄然升

温。寒假里，童思璇全家一起花了几

小时用脚步“画”出“马”字。童妈妈感

慨道：“虽然累，但特别有意义，弥补了

平时因工作忙碌而缺失的陪伴。”

运动可以“画”精神，也可以“连”

情谊。寒假期间，杭州电子科技大学

附属第一小学 203班的孩子们用一场

跳绳“云接力”，让身处辽宁、黑龙江、

浙江、云南、新疆等地的孩子串联起

来。班主任胡巧珍设计这份作业的初

衷很简单：“让同窗情不被距离冲淡，

也让龙马精神落实到行动上。”

杭州市实验外国语学校的“自主

作业”极具特色，该校推出了

“三维一体”体育自主作业模

型，“基础体能训练区”“专项

技能强化站”“冠军思维创造

营”三个层次，循序渐进地

激发学生的创造潜能。

学生可通过教师布置的

《自主作业选择单》选择“必选+
自选”项目，通过打卡记录锻炼

过程，教师线上批阅指导。在此

基础上学生可主动“加餐”，挑战项

目式学习（PBL）任务，锻炼体能的

同时掌握运用创意设计、数字化工具

应用等多种技能。设计者朱芳波老师介

绍，这份作业的核心是激发兴趣、培养自主

能力，引导学生找到适合自己的锻炼方式，

收获幸福感，促进全面发展。

“这份‘自主作业’让我能主动选择

和匹配锻炼内容。”该校学生刘子文从作

业中得到启发，“例如我实心球投得不够

远，PBL作业中引导我们如何提问和使

用AI工具，帮助我深入了解实心球的发

力技巧，更科学地锻炼身体。”

这个寒假，杭州中小学生们用汗

水写下了一份“看得见成长”的答卷。

相信这份由运动带来的自律与活力，

将陪伴他们在新学期一马当先。


