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降低难度、增加趣味
体育课上活动“花样”多

3月7日下午，崇川小学，热身完毕
的学生们正在体育老师黄永明的带领
下，进行滚轮胎、听数抱团、跳跳球等
小游戏，操场上传来阵阵笑声。

黄永明告诉记者，开学前，学校对
所有返校学生健康情况进行了摸底筛
查，减少了高强度和对抗性体育活动，
多以游戏代入。“我们要求体育老师做
到‘课前询问、课堂观察、课后整理’。
课前询问孩子的身体状况，并告知孩
子们要主动和老师沟通，出现任何不
适第一时间告诉老师；课堂中时刻关
注孩子的变化，根据实际情况及时调
整体育锻炼计划；课后做好拉伸放松
运动，帮助孩子恢复体能。”

除了趣味游戏外，北城小学还推广
武术等传统体育项目，开发“花式”体育
活动。一至三年级的学生练习体育老
师们自主创编的武术操，四至六年级
的学生练习一路长拳，借助较为平缓
的武术动作强身健体、恢复体能。北
城小学五年级体育老师陈晶介绍：“我
们要求学生在练习时把动作放慢，例
如弓步冲拳等定格更长时间，既降低
了运动强度，又保证了动作的标准。”

据了解，作为学校特色体育课程，
一段时间后，北城小学将根据学生身
体状况在体育课上进行武术的全校推
广。同时，将武术的练习引到教室前
后左右的空地，且不定期更新动作，这
让学生既可以了解武术知识，又随时
能邀上同伴一起运动。

强度降低、形式多样
探索户外活动更多可能

3月1日上午大课间，伴随着嘹亮
的音乐声，朝晖小学的学生们在操场
上列好队形，进行学校自创的羽毛球
操练习。四（11）班学生施戴欣挥动
羽毛球拍在风中呼呼作响，“老师让我
们刚开学不要剧烈运动，大课间也变
成跳羽毛球操，我特别喜欢！”

朝晖小学体育学科组长倪建清告
诉记者，开学初学校便将大课间跑操
由4圈变为2圈，并要求体育老师全
程陪跑，控制速度。二月中旬又暂停
了跑操，改为羽毛球操，“学生们都很
感兴趣，能够适应。”

与小学相比，幼儿园的体育锻炼
时间则更具有弹性，也拥有了探索户
外更多可能的机会。“老师快看，这片
树叶像一把锯子！”“我找到了3片不
同颜色的叶子！”……2月28日午餐
过后，通师一附幼儿园中（2）班孩子
们在园内小花园里进行科学观察，开
展“认识不同的树叶”的游戏。

“疫情期间，我们就一直致力于打
破户外只能运动的局限，不断开发园
所每个角落的更多可能性。”通师一附
幼儿园副园长黄敏告诉记者，新学期
该园将更多教学内容延展到户外，常
态化开展小花园散步科学观察、西山
坡动物养殖、户外写生及绘本阅读等，

“将户外活动穿插进午间休息及全天
教学计划当中，既保证了每天不少于
两小时的户外时间，又避免了运动强
度过大给儿童身体增加负担。”

循序渐进、因人而异
体育课应该这样“打开”

新冠感染康复时间存在个体差异，
没有统一标准。“阳康”多久才能运动？
怎样的运动强度才是合适的呢？“不能着
急锻炼，也不能一直不锻炼。”市妇幼保
健院儿童保健科副主任徐小晶给青少年
儿童支招，要循序渐进、因人而异。在监
测并控制心率的前提下，一般而言，“阳
康”后的4至6周可以逐步恢复一些高
强度的有氧运动。

“在‘阳康’后6周内，建议心率不要
超过‘（220-年龄）×70%’。按照这一
公式计算，一名10岁儿童的心率不要超
过147分/次，从医学角度讲，在这样的
心率下运动是安全的。”同时，徐小晶也
提醒，一旦运动时出现气短、心悸等症
状，则需立即停止运动；当身体逐步适应
后，再根据实际情况进行调整。

当前，新冠疫情已进入“乙类乙管”
阶段，回归常态的体育课该怎么上呢？
崇川区教师发展中心体育研训员曹建表
示，根据2022版新课标，体育课在训练
强度上要求运动量达到中高以上强度；
在教学内容上则提倡结构化的运动知识
和技能教学。

“在体能恢复阶段，体育课的教学要
有一个‘从过渡到适应再到恢复’的过
程。”曹建提醒，基层学校应合理安排运
动时长、强度和密度，对不同身体素质的
学生做到“区别对待”，精细化教学。同
时，要以学生为中心，让学生体验运动的
乐趣，使之主动参与到体育锻炼中去。

本报记者高阳 本报实习生顾刘蕾

“阳康”后的孩子们体育课怎么上
趣味游戏、“花式”活动……各校用不同的“打开方式”给出答案

新学期开启一个月，“‘阳
康’后、体能恢复阶段的体育
课怎么上”备受关注。记者从
我市多所小学、幼儿园了解
到，各校普遍本着安全第一、
循序渐进的原则，减少高强度
运动、增加趣味性游戏，“把
脉”学生身体健康状况，并给
出了不同的“运动处方”。一
起来看看这学期“不太一样”
的体育课吧！

近日，一则新闻被广泛转载：就读
于田家炳中学的龚施宇，被西安交通
大学少年班录取了，这也是田家炳中
学连续四年有学生被西安交大少年班
录取。记者来到田家炳中学，了解这
名少年背后的故事。

龚施宇被少年班录取的消息发布
后，在许多市民的朋友圈中传播。“西
安交大少年班”“龚施宇”“别人家的孩
子”等关键词走红朋友圈。对于儿子
的走红，龚施宇的爸爸表示，自己的孩
子只是一名普通少年。他说：“和同龄
人相比，龚施宇很幸运，被西安交大少
年班选中。我觉得，没有偏科是他这
次被录取的原因之一。”

在龚施宇班主任金晓玲的评价
中，出现最多的就是“稳”这个字。比
如这次西安交大少年班的考试，恰好
和初三上学期期末考试以及通中创新
班的考试时间重合。金老师说：“龚施
宇在西安完成面试后，立刻往南通赶，
深夜抵通。次日上午7点就来到学校
参加期末考试。在这样的情况下，他
的期末考试成绩依旧优秀。”被西安交
大少年班录取、被通中创新班录取、期
末考试成绩优秀，龚施宇是真的“稳”。

自2020年开始，田家炳中学连续
四年都有学生被西安交大少年班录
取。多年来，田家炳中学走出了很多人
才，涵盖各个领域，包括学术界、体育
界、文艺界。背后又有怎样的故事呢？

该校初三年级分管主任冯浩介
绍：“为了培养多元化、多层次人才，学
校一直坚持均衡分班。每个班都有具
备学科特长和技术技能特长的学生，
每个班的任课老师也都在关注这些学
生的优势和个性化发展。学校层面一
直在探索不同学生的个性化学习需
求，希望这种探索在未来能取得阶段
性成果。” 本报记者沈樑

这名初三毕业生，
9月要去西安上大学了
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“真是太好了，一直不知道
带孩子看儿科还是妇科，现在
困扰终于解决了！”近日，来自
如东的吴妈妈对市妇幼保健院
新开设的“幼女妇科门诊”赞不
绝口，便捷、有针对性的诊疗省
去了妈妈们很多麻烦。

原来，吴女士女儿刚满5
个月龄，平日为宝宝清洁私处
时，发现女儿阴唇有粘连情
况。“去了当地医院，妇科医生
建议挂儿科，儿科医生觉得这
不属于他们诊疗范围，这让我
们犯了难，后来听说市妇幼保

健院开设了‘幼女妇科门诊’，
便第一时间来就诊了！”来到医
院后，在主治医师邢莹和蔡胜
男的合作下，前后用了不到10
分钟，宝宝小阴唇粘连的问题
便得到解决，吴妈妈多日的困
扰也烟消云散。

其实，不仅成年女性有妇
科病，很多低龄孩子在成长过
程中也会出现各种妇科问题。

“有家长反映说孩子内裤发黄、
有分泌物，检查后发现，孩子阴
道内有异物。”邢医生告诉记
者，五六岁的孩子处在成长的

懵懂期，对身体充满好奇，有时
将一些异物误藏进体内，时间
久了如未及时取出就会引起炎
症甚至更严重的后果，家长需
引起警惕。

“此外，青春期发育中的少
女，运动后出现腹部剧烈疼痛，
有时不仅是阑尾炎等外科疾
病，妇科也占了不小比例。”邢
医生介绍，有孩子卵巢上长了
畸胎瘤一开始并未察觉，随着
生长发育肿瘤也随着卵巢不断
增大，剧烈运动后，由于重力不
平衡导致囊肿位置发生扭转，

引发剧烈疼痛。“这种情况非常
危急，如手术不及时，可能引起
卵巢坏死，直接来我们‘幼女妇
科门诊’，就会得到更快速、更
精准的对症治疗。”

据了解，从3月6日起，市
妇幼保健院“幼女妇科门诊”每
周六全天对外开诊，诊疗范围
涵盖月经失调、多囊卵巢综合
征、外阴阴道炎、阴唇粘连等
18 岁之前幼女妇科常见问
题。同时，因幼儿妇科病人的
特殊性，医院配备了专业、有经
验的医疗团队，将给每名患儿

分配更多诊疗时间。
“家长要从多角度、全方面

认识女孩生殖健康问题，遇到
问题应及时就医，我们将用规
范专科诊治给孩子成长保驾护
航。”幼女妇科门诊主治医师
邢莹说。 朱荭

南通首个“幼女妇科门诊”正式开诊！


