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中考体育考试100分改革、全面加
强和改进新时代学校体育工作、推进
体教融合深度发展……在去年，体育
成为了炙手可热的词汇，体育的分值
和影响力不仅进一步扩大，怎样上体
育课也成为了社会各界关注的重点。
近日，上海市体育局主办的《金牌体育
课》上线仪式暨体荟魔都“以体育人”
圆桌会在上海教育电视台举行，立足
以体育智、以体育礼，发挥体育教育功
能，12节别开生面的《金牌体育课》交
上了一份属于上海的“体育课答卷”。
据悉，《金牌体育课》将于1月23日正式
在上海教育频道及“上海体育”微信号
等媒体平台上线。
活动现场，上海市体育局党组书

记、局长徐彬，上海市教育委员会副主
任倪闽景，上海市体育局副局长宋慧，
上海开放大学党委副书记、副校长、上
海教育电视台台长孙向彤，久事体育
总经理姚冷，《金牌体育课》体育老师
代表、奥运冠军王励勤等共同按下打
板器，宣布节目正式开播。
据了解，《金牌体育课》历时一年

精心筹备、策划、制作，特邀王励勤、诸
韵颖、王仪涵、庞佳颖、眭禄、汤露、孙
吉、罗汉琛等著名运动员担任节目嘉
宾，出任“金牌体育老师”；教授项目涵
盖足球、篮球、排球、乒乓球、羽毛球、
网球、田径、游泳、体操、武术、跳绳、基

础体能等，为上海青少年送上12集趣
味十足、可学可玩、寓教于乐的体教节
目。
上海开放大学党委副书记、副校

长、上海教育电视台台长孙向彤介绍，
课程每集内容设置体育精神、项目文
化、技术解析、高手过招等板块，通过
运动技能教学、项目文化讲解、学生挑
战游戏等形式，向青少年普及体育项
目文化及技能，号召更多的青少年健
康动起来。“同时，我们也力争让金牌
体育课成为上海荧屏乃至中国电视界
最具含金量的体育教育品牌栏目。”
所谓体育强则国强，少年强则体

育强。去年，国家体育总局、教育部联
合印发《关于深化体教融合促进青少
年健康发展的意见》，后续中共中央办
公厅、国务院办公厅又印发了《关于全
面加强和改进新时代学校体育工作的
意见》，在新时代的背景下，体育课正
承担起越来越重要的使命。让青少年
在体育锻炼当中享受乐趣，增强体制，
健全人格，锻炼意志则是体育课最为
核心的作用。上海市体育局副局长宋
慧则将打造《金牌体育课》看作是一次
全新的尝试，“我们希望，通过这12节
体育课，能向青少年普及各种体育运
动项目的同时，又能让大家进一步了
解体育运动项目背后的所蕴含的一种
精神、文化，同时近距离地感受到我们
冠军的风采。”
在《金牌体育课》上线仪式举行的

同时，体荟魔都“以体育人”圆桌会邀
请了学校校长、体育老师、家长，以及
体育培训机构、体教领域专家学者、媒
体人士共聚一堂，畅谈通过体育促进
青少年健康发展的做法与想法。
在上海金洲小学，学生的体育课

可选范围丰富，既有集体性的武术、篮
球、啦啦操 ，也有马术这样和动物打
交道的课程，还有桥牌、棒垒球等较为
小众的课程，覆盖了近20个体育项目，
满足了学生个性化发展需求的同时，
也为未来优秀体育后备人才的培养打
下了基础。

市东中学校长沈洪则是围绕学
会、勤练、常赛三个关键词，在整个学
校的体育教学、教育中，不断丰富拓展
课内、课外的体育活动资源。“我们号
召，学生在自愿的情况下，可以早上7
点提前来到学校进行体育锻炼，受到
了学生的良好反映。”据了解，几乎
100%的学生参与了市东中学早晨的
课外锻炼，而学校的体育课则正是激
发学生参与热情的源头。
在八位圆桌论坛嘉宾看来，《金牌

体育课》以全媒体视野传播青少年体
育的价值和意义，资源共享、优势互
补；不仅展示体育技能、竞技本领，更
着力传播体育文化、弘扬体育精神；以
体育智、以体育心，更好地发扬体育育
人的功能，在学校体育课程之外，成为
了一种体育教育的良好补充，让体育
成为青少年最好的老师。

体育课该如何上？

《金牌体育课》交出“上海答卷”

《金牌体育课》正式发布 本报记者 李一平 摄

刷屏的5岁跳水小女孩身后，有她们鼓励前行
 ?日， 一名叫蒋翘楚的5岁小女孩哭着鼻子
挑战5?跳台的视频突然火爆网络。 这个视频一
经发出，受到了广大网友们的关注，纷纷为这个
年仅5岁的小姑娘加油点赞。 日前，我们来到东方
体育中心游泳馆，带大家进一步了解蒋翘楚和站
在她身后的鼓励者。 本报记者 丁荣

下午来到东方体育中心游泳馆
后，在教练赵沁心带领下，蒋翘楚与队
友们一起先进行陆上训练。她一边练
动作，一边数着次数，完成一套训练动
作后就会跑到教练身边问接下来练
啥。自从知道自己的视频火爆网络后，
蒋翘楚训练更认真了，站上跳台也更
从容了。

在教练员赵沁心看来，蒋翘楚的
身体条件和协调性比较适合练跳水，
既听话又聪明，缺点是注意力容易不

集中、胆子比较小。来到跳台上，蒋翘
楚总是躲在队友后面，然后摆出招牌
动作：双手放在嘴前，一副楚楚可怜又
很萌的样子。看到这个情形，赵沁心也
来到了跳台上，手把手鼓励蒋翘楚，让
她鼓起勇气纵身一跃。
从一开始每次要磨蹭个五六分钟

到如今已经能够勇敢面对，蒋翘楚已
经进步不少。她说：“虽然还是有点害
怕，但我会坚持、会克服，下次我要争
取跳7米台！”

“我女儿一下子就火了，我的家
人、亲戚朋友，包括幼儿园老师和同学
家长都知道了。”这个元旦，蒋翘楚的
母亲赵女士被女儿的视频链接刷屏
了，她也给女儿看了视频。“我跳得不
好，怎么都把我的视频放上去了？”面
对女儿的疑问，赵女士鼓励道：“你看
这么多人都在关注你，都在为你加油
点赞，你应该坚强地进步，越跳越好，
让大家看到跳得更好的你！”听到母亲
一席话，蒋翘楚点了点头，“嗯。”
赵女士表示，之所以给女儿取名

叫蒋翘楚，就是希望她要用恒心把一
件事情做到最好。一年前，女儿在幼儿
园中班时被杨浦少体校的跳水教练员

选中。一看教练员的名字叫赵沁心，赵
女士又惊又喜，“难道就是那个全运会
冠军赵沁心吗？”原来赵女士曾经看过
赵沁心与吴敏霞搭档的比赛，对赵沁
心很是崇拜。“结果我去一问，还真是
她！”
于是，赵女士就把女儿送到了杨

浦少体校练跳水，“孩子的抵抗力差，
起初我希望她能通过练体育增强体
质。”在赵沁心的带领下，通过近一年
的训练蒋翘楚从陆上到水上，从1米台
到3米台，再到5米台，一直在不断克
服困难，努力进步。通过坚持反复训
练，蒋翘楚的耐心和身体素质都得到
了增强，对家长的依赖性也少了。

蒋翘楚———

下次我要争取跳7米台！

母亲赵女士———

希望女儿以实力刷屏

赵沁心（右一）指导蒋翘楚（左二）等小队员 本报记者 李一平 摄

“赵教练很厉害，也很漂亮！”蒋
翘楚说，自己最喜欢的跳水运动员就
是她的教练赵沁心，她想成为像赵沁
心一样的人。听到这一番话，赵沁心
笑着说目标有点低，“我教的孩子，着
眼点都要超过我！”
这就是曾与吴敏霞搭档夺得十一

届全运会女子双人3米板冠军的赵沁
心。从上海跳水队退役后，赵沁心有
过许多选择，曾打算开一家瑜伽工作
室，也曾经差一点就要按照分配去当
狱警。但最终，她把这些都放弃了，选
择来到杨浦少体校当跳水教练。

工作后的赵沁心发现，自己真的
很适合跳水教练员这份工作。喜欢孩
子的她充满了亲和力，孩子们都很喜
欢跟着她。自从成为跳水教练后，赵
沁心很少休假，公休几乎都不用，她格
外珍惜训练的时间。“我很喜欢这群孩
子，觉得自己在训练时就很开心，一点
都不觉得累。”
每次输送一个孩子去上海跳水二

线队，赵沁心虽然会不舍，但也会很开
心。在运动员时期，赵沁心因为伤病没
有能够实现奥运梦想，如今她把自己
的奥运梦都寄托在了孩子们身上。在
2018年的上海市第十六届运动会上，
赵沁心带领的杨浦跳水队首次参赛就
获得了1金2银6铜的成绩。在2020年的
上海市少年儿童跳水锦标赛中，杨浦
区跳水队金牌总数位居全市第二。

教练赵沁心———

我教的孩子
都要超过我


