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宅一点更安全
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申城青少年宅家健身有秘诀

每天体育课 保证运动半小时

受到新冠肺炎疫情影响，上海市
的中小学生不仅度过了一个难忘的寒
假，在开学后同样会迎来一个特别的
学期。据了解，从3月2日起，上海中小
学生将按照“同一学段、同一课表、统
一授课老师”的原则开启在线课程。由
1000多名全市的优秀教师开发建设录
播的课程，共涉及小学、初中、高中三
个学段，总计约21个学科，141门课程。

为了合理控制学生在网时间，保
障学生身心健康，上海市教委制定了
统一的课表，每节录播课的时间约
20-30分钟（视年级高低不同，小学在
20分钟以内，中学不超过30分钟）。两
堂课之间休息间隔至少为20分钟。
除了常规性的各门文化课的在线

课程之外，计划中还明确指出，体育与
健身课将会基本安排在上午最后一
节，方便学生居家锻炼，能够确保学生
按时高质完成各项学习任务。
“这个课表满足了高中学校教学

的基本需要，同时为学校校本化实施
预留了空间。”上海市控江中学校长姜
明彦表示，在教学计划中坚持每天有
适量的艺体活动，可以让学生在居家
学习的同时，维持良好的健康状况。

但在家上体育课，毕竟与在学校
上体育课有着许多的不同，为了保证
在既有的条件下，充分发挥家中的器
械资源，让体育课发挥最大程度的锻
炼效果，也让不少老师操碎了心。
其中，徐汇区承担了在线课程中

《居家体能》整合单元的教学内容设
计、制作和拍摄工作。徐汇区中学体育
教研员吴叶丽介绍，为了让该课程充
分体现了“居家”特点，做出了不少全
新的尝试。通过合理利用家庭的有限
空间和各种生活器具（如：凳、椅、床、
墙、矿泉水瓶、瑜伽垫、拉力带、毛巾、
纸质球等），课程为青少年设计了多种
类型的练习、活动、游戏、亲子互动等。
从内容结构来看，课程包含了科

学居家健身的理论知识，热身与放松
的方法，居家体能（上肢、腰腹、下肢、
综合）练习方法，如蹲起类、跳跃类、上
下肢躯干的动态拉伸，推小车、俯卧
撑、弹力带牵拉、平板支撑等。

吴叶丽说：“我们希望学生知道
‘练什么，怎么练，为什么练’。通过学
练，保证学生每天30分钟的运动量，也
拓宽学生科学健身的视野。”

春天，对于申城的青少年运动员
们来说，可能是一年中最为忙碌的时
节。但这个特殊的寒假，让不少小运动
员成为了一名“阿宅“。面临不能出门
训练的情况，运动员和教练员们却没
有向困难说“不”，而是选择用各种聪
明才智，来完成“在家训练”这门特别
的寒假作业。
虽然训练停止了，但疫情却阻挡

不了申城体育人向着更快、更高、更强
的体育精神前进，少体校教练们纷纷
施展妙招，在停训的情况下因地制宜，
保证运动员在家的训练质量和强度，
达到“停训不停练“的目的。
卧室、客厅、阳台、楼道、小区步道

和楼顶平台，处处都是运动员训练的
场所。在上海市体育运动学校羽毛球
队高级教练杨毅炜看来，疫情并不能
阻挡训练的步伐。杨毅炜手下有17名

队员，每天他都要与队员家长沟通，根
据学生家庭环境，制定相应的力量训
练计划，跳绳、挥拍、前后移动、深蹲、
仰卧起坐等，形式丰富，强度适中。在
教练不在身边的情况下，家长们则起
到了执行教练的职责，每天监督孩子
的训练。
“以前经常会看到网络主播进行

直播，但没想到当教练的我有一天也
会成为一名主播。”刘梦怡是浦东二少
体的一名羽毛球教练，她笑称自己同
时还是一名“十八线女主播”，通过网
络的直播平台，她和自己的队员建立
起了线上了联系，按照计划继续进行
每天的训练。
因有一批队员年纪较小，刘梦怡

为了更直观更清晰地让他们认识到动
作要领，除了视频指导，她还搬出“看
家功底”，用画画的方式纠正小队员的

动作，被家长亲切地称为“灵魂画手”。
同时，刘梦怡还鼓励家长和孩子根据
训练计划进行亲子互动打卡，不仅能
提高队员专注力，还培养了协同合作
的能力。
在家训练注意力不集中，教练员

没办法“紧盯”运动员？卢湾少体校的
教练员们同样有妙招。为了促进运动
员自主积极地进行训练，提高运动员
获得感，近日，卢湾少体校还组织运动
员通过观看女篮奥运会预选赛视频，
激发队员的热情。“在国家危难时刻拿
下的每一场胜利都是全民的希望”，在
队员们的观后感中，教练员们也能深
切感受到他们希望早日打赢这场防疫
战，希望早日能回归训练场，希望自己
也能有一天披上红色战袍为祖国而
战！

寒暑假一直是青少年参与体育锻
炼的最好时机，2019年11月，上海市青
少年体育协会推出2020年上海市青
少年体育冬令营、周末营活动，获得了
家长和青少年的热烈追捧，在推出线
上报名之后，部分项目甚至被早早守
候在电脑前的家长们“秒杀”。但由于
受到新冠肺炎疫情的影响，1月24日上
海市青少年体育协会发布了全面取消
2020年上海市青少年体育冬令营、周
末营活动的通告。
“虽然受到疫情的影响，我们积极

响应国家体育总局的号召，取消了相
关的冬令营活动，但是我们仍然会在
线上为家长和青少年提供相应的体育
培训服务。”上海市青少年体育协会副
秘书长严耀庭介绍，目前上海市青少
年体育协会正在积极引导会员单位开
展线上的培训课程，为青少年和家长

“宅家锻炼”提供服务。
此外，在上海市体育局、上海市妇

联指导下，上海市青少年体育协会联
合上海市家庭教育研究会，依托2020
年上海市少儿体育联赛平台，共同开
展“居家总动员，一起来战疫”2020
年上海市少儿线上运动亲子赛。市民
可以通过关注“上海市青少年体育”微
信公众号，学习相关居家健身知识，并
根据赛事要求上传自己“宅家训练”的
视频参与比拼。所有赛事项目的冠军
选手还有机会将健身视频制作成展示
短视频，在“上海体育”、“上海女性”、
“五星体育”等公众号上进行展示。

“我们希望青少年和家长能在家
抗疫的同时，也能继续关注青少年和
自身体育锻炼的需求，保证一个良好
的身心状态，这为抗击疫情也能提供
很好的帮助。”

申城小将的“特殊寒假作业”

积极引导主动参与
开拓线上赛事平台

2020年的新春，新冠肺炎来势汹汹，在疫情的影响下，申城
市民选择“硬核抗疫”，宅家就成为了阻断疫情传播的最有效方
式之一。 但随着宅家时间的增加，不少家长也忧心忡忡，青少年
“宅家”时间长，该怎么办？ 是否会影响身心健康？ 2月17日，上海
举行的一次新闻发布会上，就这个问题进行了回应。针对青少年
群体可能产生的心理波动，上海将组织专业力量，及时开通心理
咨询服务渠道。 同时，在身体层面，积极引导青少年开展有益身
心健康的文体活动也是解决青少年宅家“不安”的一剂“良药”。
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停训不停练，宅家运动做起来


