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本报记者 李一平

受疫情影响，全国多地开启“停课
不停学”模式，网课不仅成为了许多学
校的首选，也为家长们提供了孩子在
家多元化的学习途径。除了语数外等
文化课老师在网课平台上“各显神通”
之外，体育老师更是被网课逼疯的又
一群体。不少体育老师吐槽，文化课
还能用网课的方式授课，体育课怎么
教？在网课对体育老师的教学方式提
出了更高的要求外，目前网上也浮现
出越来越多的体育类课程，家长又如
何来为孩子鉴别课程的专业度？挑选
适合自家孩子的网上体育课呢？

选择线上体育课程
需根据孩子具体需求

“现在网络上推出的线上体育课
程很多，除了专业体育教师教授的课
程，其他大部分的网络课程由于不需
要审批，里面的专业程度呈现出一个
良莠不齐的状态，包括很多的课程也
没有标示出适合学习的青少年的年
龄。“上海体育学院教授、上海市青少
年体育协会体适能分会会长高炳宏
表示，为青少年选择相应的线上体育
课程，还需结合青少年的实际需求。
“首先，我们选择课程的第一个因

素要考虑到青少年的年龄。“高炳宏
举例，比如学龄前儿童更适合多样化
的身体锻炼，例如一些亲子性质的游
戏。到了小学一、二、三年级的年龄，
则可以选择一些孩子感兴趣的器械，
例如可以跟着网上的课程学习对墙拍

球，锻炼一些手眼的协调性。年纪再大
一点的小学生就可以适当地增加一些
有指向性的身体活动训练，例如原地
的高抬腿、综合性的跳跃运动等。
“初中生、高中生因为身体已经

具备了一定的力量基础，家长可以在
网络上选择一些室内的力量抗阻训
练，对提升青少年的肌肉含量、提高
基础代谢速度有更好的帮助。“高炳
宏认为，在目前普遍以居家为主的情
况下，青少年每天的久坐、久卧的情
况增多，应当适当地进行锻炼，量力
而行。”

除了体育锻炼
适当的饮食更加重要

俗话说每逢佳节胖三斤，今年的
春节由于新冠疫情的影响更显特殊，
不少青少年在“宅家“的同时，嘴也没
有闲下来。“青少年由于生长发育的原
因，食欲会比较旺盛，很多富含蛋白
质、脂肪的肉类在味觉和口感上也受
到青少年的青睐，因此我们应该同样
要关注青少年的饮食均衡，除了肉类，
也要摄入足够的蔬菜和水果。”
高炳宏建议，针对生长发育期的

青少年，可以采取少餐多顿的方式，在
三餐的营养分配上更要注意，例如早
餐可以相对简单，但要保证蛋白质的
摄入，午餐作为一天中最重要的能量
来源，必须确保碳水化合物的摄入，晚
餐则应当适当减少摄入，以保证营养
素均衡为主，即使青少年现在有偏食
的情况，家长还是要引导他采取多元
化的饮食结构。

居家抗疫
青少年体育课如何上

本报记者 丁荣

自新冠肺炎疫情发生以来，上海16
个区的体育部门都派遣了体育工作者
积极投身疫情防控，据不完全统计，截
至目前有近500余名上海基层体育工
作者以志愿者身份参与抗击疫情，其
中各区少体校教练职工成为了骨干。
疫情发生后少体校停训了，但徐

汇区四所少体校的工作人员积极奔赴
社区一线抗击疫情。徐汇区青少年水
上运动学校书记、副校长凌继东参与
了徐汇体育系统首批赴田林街道志愿
者突击队，并成为这支队伍的临时党
支部书记。平时在游泳池边上掐秒表，
来到居民区门口的凌继东拿起了测温
枪，为小区把守大门。此外，他还要带
领队伍帮助社区排摸人员、拿送快递、
登记口罩，常常一工作就是一天。回家
后，他还要指导运动员进行线上训练。
“关键时刻，作为党员就要冲在前面，
我们希望能够为疫情防控出一份力！”
宝山二少体校的篮球教练马姚洁

作为青年志愿者来到了上海铃兰卫生
用品有限公司当起了“纺织女工”，助

力口罩生产缓解用工短缺问题。签到、
测体温、洗手、消毒、穿戴一次性防护
服⋯⋯光是准备工作就一点都不能疏
忽；检查口罩是否有瑕疵、整理、装箱，
看似简单，但在开足马力连续工作8小
时，重复上千次后就变得枯燥，手也变
得酸痛。
对于虹口区凉城街道凉一居委会

书记杜瑾来说，虹口区少体校田径高
级教练周斌已经成为了她的“得力干
将”。消毒水搬运的体力活、口罩登记
发放、上门排摸人员情况、为老年人送
菜、张贴告知单⋯⋯各种繁杂琐碎的
工作周斌都能干，而且体力好，在外面
一干就是一天。自2月1日开始，虹口少
体校就积极开展疫情防控工作，体校
的七名工作人员深入虹口居民区一线
与居委会结对开展工作。作为年轻教
练员代表，周斌第一时间就报名参加
了这支队伍。
报名成功后，周斌被分配到凉城

街道凉一居委会工作。每天上午8点
半到位，一直要工作到下午4点半，一
周休息一天，自从“上岗”后，周斌几乎
没有准时下班过。凉城一村是一个老

龄化程度比较高的小区，其中还有不
少孤老。对此，周斌积极发挥了主观能
动性，积极与老人交流沟通，通过先获
取一部分老人的理解和支持，再让这
些老人去说服其他人也理解、支持、配
合居委会工作。
看到居委会的同志们一天工作下

来都很辛苦，周斌还为他们专门编排
了一套放松操，通过4-5个柔韧性、拉
伸性动作，就可以缓解一天的疲劳。高
效率工作加上专业放松操，周斌得到
了居委会所有同志的认可，也让他们
充分意识到了体育运动的重要性。居
委会的叔叔阿姨们开始主动帮周斌招
生，在居委会的支持和居民的认可下，
周斌已经成功预约招生了四名青少
年。

上海这座城市的居民小区里、高
速出入口、楼宇里、园区里、口罩生产
企业的车间里⋯⋯到处都有上海体校
人抗击疫情的身影，他们挺身而出冲
锋在第一线，他们在工作中体现出的
服从大局、不畏艰险、团结一致、顽强
拼搏的体育精神，更是给大家留下极
其深刻的印象。

放下教鞭 冲向基层

申城体校人勇当疫情防控急先锋

抗疫战斗仍在关键时期，除了在有安全保障的情况下复
工复产，对大部分普通市民来说，“没事少出门”就是他们对
自己最好的保护及对这场战斗的有力支持。 但是，安心宅家
并不等于“吃了躺”，在刚刚过去的这一周里，不少奥运冠军、

世界冠军就以在家中拍摄健身小视频的方式，为大家送上了
健身建议。 专题撰稿 本报记者 章丽倩

吴敏霞、陶璐娜、杨扬、徐莉佳、严
明勇，在刚刚过去的这一周里，这些冠
军选手轮番登场，以家为场地，亲身为
市民朋友们示范了一些适合居家锻炼
的健身动作。
冠军来教普通人健身，难度门槛

会不会太高了？关于这一点，大家尽可
以放心。虽然他们都接受过许多年的
专业训练，还是竞技体育中最拔尖儿
的那一拨，但这次他们给市民朋友们
推荐的这些健身动作，却都是入门级
别的，而且都有着适合居家开展的特
点。
在吴敏霞的健身小课堂里，她教

给大家的第一招就是“单脚站立”。这
个动作的要领很简单，首先是抬头挺
胸站立，然后抬起单脚，在保持1分钟
后换一只脚抬起。吴敏霞建议，平衡能
力比较好的朋友，可以在进行单脚站
立时闭眼练习。

而在陶璐娜与大家的健身分享
中，两只装了水的水瓶就是她用到的
道具。现代都市生活，电脑成了人们在
办公、学习及业余生活时最不可或缺
的搭档，但因而引发的肩颈不适也成
了“老大难”。尤其疫情当前，为了安全

大家只能多宅家，虽然躺着休息的时
间可能变多了，但这种静态对缓解肩
颈不适却缺少针对性。所以这次，陶璐
娜推荐给大家的就是“水瓶肩部运
动”，以“T字肩部运动”、“Y字肩部运
动”和“W字肩部运动”来帮大家动动
肩部肌肉。
利用自身体重与墙壁、椅子等家

具的互动，也能达到不错的健身效
果———这是徐莉佳的健身推荐。比如，
利用椅子或者其他固定平面完成后撑
动作，又比如，背靠墙向下静蹲。

与前三位冠军的单人出镜不同，
杨扬和严明勇则是分别带着自家孩
子，把一些操作起来简单又好玩的亲
子运动招数分享给了市民朋友们。
作为拥有多年系统训练的冠军选

手，他们这次拍摄小视频的难点不在
于动作的展示，而是怎样才能把动作
拍清楚，这就考验到他们和他们家人
的居家摄影水平了。“有时候就是想得
挺好，但发觉实际拍出来的效果很一
般，那就要再改进。既然是拍给大家看
的，那看得清楚肯定要放在第一位。这
次也让我多了对摄影方面了解。”徐莉
佳说道。

从陶璐娜的“水瓶肩部运动”，到
徐莉佳推荐的核心力量训练，还有吴
敏霞的“单脚站立”，不难看出，形式不
一但核心内容相通的肌肉力量训练，
在这段特殊的居家时期里，成为了更
多人安安静静的健身选择。
慢跑、游泳、骑自行车、跳健身操⋯⋯

如果说以往是有氧运动唱主角，肌肉
力量训练相对侧重辅助的话，那在居
家抗疫的这段时间里，受场地、噪音等
限制，后者倒是“吃香”了起来。

上海市社区体育协会副会长、上
海体育科学研究所研究员刘欣表示，
肌肉力量也是反映人体体质健康水平
的重要指标之一。“尤其在最近一段居

家时间变多的情况下，一个人如果长
时间坐着、半躺或躺着，这样的不良姿
势容易使得腰背部、髋部、颈肩部的肌
肉因缺少日常活动的刺激或者肌肉紧
张疲劳，而逐渐变得松弛无力。”

在家中开展肌肉力量训练时，既
可徒手进行，也可利用一些如弹力带、
哑铃、瑞士球等小器材。而在家中没有
小器材的情况下，也可以用装了水的
矿泉水瓶、书本等代替。建议每次选不
同部位（上肢、下肢、腰背、臀部、胸部、
腹部）的动作练习。动力性力量训练建
议10-15次/组，静力性练习（如靠墙半
蹲、平板支撑）建议感觉主要用力肌肉
明显酸胀为止算1次，2-3组，组间休息

小于1分钟，同一肌群训练间隔至少48
小时。

据记者了解，上海体育科学研究
所将于近期连续推出肌肉力量训练方
面的小专题。如果大家觉得仅看报纸
上的文字描述不过瘾的话，也可以在
微信上搜索上海体育科学研究所旗下
的公众号“科学健身加油站”，进行动
图观看，以便参考学习。

从已有的科学研究来看，肌肉力
量训练对免疫系统的积极作用可体现
在多个方面。比如，肌肉收缩产生肌动
蛋白，对抗促炎细胞因子，有助于降低
低度慢性炎症；又比如，脂肪组织的减
少可促进炎症标志物相应减少。

安静派力量训练 渐成居家新宠儿

冠军选手自拍 教你宅家运动
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