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《金牌体育课》登陆荧屏

寒假，奥运冠军带你做运动
和乒乓球世界冠军王励勤交手过招？国手诸韵颖传授排

球垫球基本功？没错，从寒假第一天起，这些金牌教练送课上
门，让你居家也能与冠军同台切磋技艺。 1月23?开始，由上
海市体育局、上海教育电视台、久事体育联合制作推出的体
育教育系列精品微课———《金牌体育课》开课了，通过12?趣
味横生的体育课程，帮助青少年在寒假生活中也能一起运动
起来。 本版撰稿 本报记者 李一平

历时一年精心筹备、策划、制作，
《金牌体育课》特邀王励勤、诸韵颖、王
仪涵、罗汉琛、孙吉等著名运动员担任
节目嘉宾，出任“金牌体育教练”。有意
思的是，这一系列冠军级的金课，以
2019年体育中考新政颁布的16个考试
项目为课程蓝本，为上海中小学生送
上12节趣味十足、可学可玩、寓教于乐
的体育大课。
建设“体育强国”“健康中国”，以

文化人、以体育人，坚持“五育”并举，
全面发展素质教育，融入学校教学日
常的每一堂“体育课”越来越受社会关
注。体育课的新内涵正在不断拓展，体
育课的新模式正在不断深化，更多变
化、更多优化正发生在一个个热爱体
育运动的孩子身上。即使放寒假，也要
动起来。《金牌体育课》在此背景下应
运而生，成为上海第一档以体育教育
为主题的养成类体教融合节目，开创
全新的电视栏目范式，拓展了体育教
学思路和课堂教学模式。
《金牌体育课》以全媒体视野传播

体育的价值和意义，资源共享、优势互
补；不仅展示体育技能、竞技知识，更
着力传播体育文化、展现运动名将的

风采；以文化人、以体育人，凸显体育
精神对青少年爱国主义和集体主义思
想锻造的助力；帮助学生着力关怀人
生现实、增强自由与幸福的感知力、促
进人的全面发展；有力推进上海体育
教育事业长足发展！

作为养成类体教融合节目，《金
牌体育课》用有趣的内容、接地气的
教学情景为观众带来专业的体育课
程教学，让青少年在今年这个特殊的
寒假也能宅家享受体育运动的独特
魅力。

作为国球，乒乓球这项运动在国
内受众极广，无论男女老少都能挥上
几拍。那么乒乓球的基础是什么？怎样
练习才能打好乒乓球呢？在《金牌体育
课》的第一课上，奥运冠军、世乒赛冠
军、中国乒乓球协会副主席王励勤作
为“冠军老师”，为大家带来了一堂别
开生面的乒乓球课。
在王励勤看来，乒乓球的魅力就

在于其有很多变化。在比赛中，运动员
通过斗智斗勇，去抑制对方的优点、发
挥自己的特长，在比赛当中取胜。

在《金牌体育课》中，王励勤还透
露了自己的独家秘诀———在学习乒乓
球时，他是从握拍、挥拍和颠球这个顺
序来打磨基础的。通过手把手的教学，
王励勤将自己的经验传授给了各位小
学员。在课程中也能感受到，乒乓奥运
冠军的诞生，虽然离不开天赋，但更需

要刻苦的练习。正如王励勤告诉小学
员的“秘诀”一样，再好的技术，也离不
开基本功的支撑，只有刻苦地练习，才
能掌握体育运动的技能。

女排精神激励了一代又一代人，
也让更多人对排球这项运动产生了兴
趣。在第二堂课中，原国家女子排球队
二传手诸韵颖则为大家带来了排球的
入门教学。

排球五大技术分别为发、垫、传、
扣、拦。对于学习排球基础的小朋友，
垫球这个项目尤为重要。诸韵颖表示
通常学好垫球，再加上一个发球，小朋
友们就可以开始打比赛了。
参与《金牌体育课》的小学员从一

开始简单的原地对空垫球，到掌握接
球入筐的技巧，再到最后隔网对垫的
团体赛，节目中见证了每个小学员一
步步的成长。这种突破自我、坚持到
底的品质也正是女排精神最好的诠
释。诸韵颖勉励小学员：“在女排精神
中，不仅仅是赢得冠军，最重要的是
你一路走来，虽然摇摇晃晃，但你始
终在坚持。”

除了已经播出的三集内容外，每
周六、日20点30分，罗汉琛、王仪涵、
庄冠松等金牌体育老师，还将继续带
来精彩的体育课程，助力青少年爱上
体育，拥抱健康。

养成节目助推校园体育

冠军老师传承体育精神

小眼镜、小胖墩等青少年健康问题何解？

管嘴迈腿 麻烦家长先放下手机
近年来，由于青少年近视

率、肥胖率高发，青少年体质
健康问题逐渐成为了各界热
议的话题。 1月28?，教育部针
对全国政协委员提出的《关于
防止男性青少年女性化的提
案》， 表示将从加强体育教师
配备、加强学校体育制度顶层
设计、深入开展健康教育及加
强青少年心理健康教育相关
问题研究等方面更好地解决
这一问题。 作为社会问题，青
少年体质健康得到了多部门
的重视，多年来也出台了一系
列的政策，同时专家学者也呼
吁家庭教育或是改变青少年
体质健康的最佳抓手。

2019年，我国儿童青少年总体近
视率为53.6%，也就是说每两个儿童青
少年中就有一个近视。去年至今疫情
期间，网课增多、户外运动减少等情况
影响，上半年中小学生近视率增加了
11.7%，其中小学生近视率增加了15.2%。

虽然数字触目惊心，但并不意味
着目前我国把青少年体质健康问题
放任不管。相反，事实上从多年以前
开始，卫生、体育、教育等多部门就开
始联合出台政策，用有力的介入手段
抑制青少年肥胖率、近视率增高的问
题。
在国家卫健委办公厅发布的《健

康口腔行动方案（2019年—2025年）》

中，就明确提出开展“减糖”专项行动，
限制中小学及托幼机构销售高糖饮料
和零食，并减少食堂里含糖饮料和高
糖食品的供应。同时，近年来相关方面
正考虑进一步限制儿童高热量、高糖
食品的广告投放，从侧面降低高热量、
高糖食品对青少年体质健康造成的不
良影响。

管住嘴，迈开腿。在去年中共中
央办公厅、国务院办公厅印发的《关
于全面加强和改进新时代学校体育

工作的意见》中，再次强调要加强学
生体育锻炼实效，推进学校体育评价
改革，真正发挥校园体育育人的作
用。

同时，各地的教育部门重新审视
体育课的学科地位，体育从原本“被主
科老师借用”的“副课”逐渐成为了学
校教育必不可少的一部分，像云南等
地的体育中考分数也得到了相应的调
整，更是进一步帮助家长从观念上重
视体育，关注青少年体质健康。

除了国家相关部门介入外，上海
体育学院休闲学院院长王红英认为，
从家庭教育入手会取得更加良好的效
果。“俗话说家长是孩子最好的老师，
在孩子最具有模仿性的年纪，家长起
到好的榜样作用，对于青少年的习惯
养成会有很大的帮助。”
事实上，小眼镜、小胖墩以及我们

同样十分关注的青少年脊柱侧弯问
题，一方面是青少年缺乏适当的体育
锻炼导致的，同时不良的生活习惯、不
健康的日常饮食都是同样需要注意的
诱发因素。
“对我们的家长来说，需要树立正

确的健康观念，了解哪些是高热量、高
糖的不健康饮食，例如我们家长在条
件允许的情况下，不要让孩子经常以
快餐作为主要的食物。”相同的，家长
本身有健身、运动的习惯就更能带动
孩子参与体育运动。“如果家长也整天
拿着手机，那么要让孩子远离且不过
度使用电子产品也是很难实现的。”

再说到脊柱侧弯问题，同样需要
家长在细节上的关注。“在保持适当

运动的基础上，我们家长要注意孩子
的坐姿是否标准。在学习、写作业时应
避免久坐，我们建议孩子在写作业时
可以间隔半个小时做一些简单的运
动。”王红英表示，在学习的过程中穿
插简单的锻炼和放松，实际上更能帮
助孩子长久地保持注意力集中，更有
利于持续地学习。
此外，如何卫生用眼、回家勤洗手

这些生活上的小细节更是需要家长以
身作则，言传身教的地方。“对于我们
每个父母而言，很多时候也是第一次
当家长，许多地方也是需要学习和成
长的。”王红英呼吁，社区在方面是否
能承担更多的责任，通过社区医生、全
科医生帮助家长普及青少年体质健康
的相关知识。
据了解，目前上海体育学院推出

的“社区健康师”培养计划中，就有针
对青少年体质健康的服务内容，相信
在不久的未来，在“社区健康师”和其
他专业力量的指导下，家庭教育能成
为改变目前青少年体质状况的“生力
军”。

父母以身作则言传身教

多部门联合有力介入


