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学校适当调整体育课内容，赢得了
不少家长的“点赞”。今年1月初“阳
康”后，李女士一直担心女儿身体还没
完全恢复，所以她一直没敢让孩子进行
体育锻炼。她说，还是希望开学后能在
老师的指导下科学运动，“这样我们家
长更放心，毕竟学校里的老师更加专
业。”儿子“阳康”后，家长林先生一直坚
持带孩子健身，“我感觉，孩子不运动身
体会更差。”在他看来只有保持运动频
率，身体才能恢复得更好，不过如何把
控运动量，进行适度锻炼他也拿不准，

“我主要就是带孩子跳绳、走路。”
带着家长的疑问，记者采访了开发

区金东小学艺体组组长宋野。据介绍，
往年经过一个寒假，学生也会出现体能
下降的状况，开学后的体育课都会有一
些恢复性训练。

宋野认为，孩子“阳康”后，家长
不必让孩子完全停止体育锻炼。通
常来说，生病期间的学生不能进行高
强度的运动，痊愈两周后，学生可根
据自身情况适当进行恢复性训练。

“孩子可以散步，做一下拉伸运动，当

身体适应运动强度后，根据兴趣爱
好，再进行一些其他的运动。”宋老师
说，“我们可以观察孩子的身体状况，
如果精神状态很好，就可以进行运动
能力的评估。”家长如何通过简单的
方法就能了解孩子的运动能力呢？

“如果孩子能够连续做15个‘深蹲’，
而且没有不舒服的感觉，那么孩子是
可以运动的。”采访中，宋野老师告诉
记者，恢复锻炼要循序渐进、量力而
行，家长仍要加强健康监测，根据孩
子自身的恢复情况，制订运动计划。

体育老师开出运动“处方”

烟台市中小学生开学已有一段时间，新学期各校的体育课也逐渐恢复正常。“阳康”后学生怎么上好体育课，日常如何进
行科学合理的体育锻炼呢？近日，记者采访了部分学校体育老师，他们给记者介绍了学校的体育课程，还从专业的角度提出
了许多建议。

YMG全媒体记者 盖鹏 摄影报道

强度普遍降低，趣味性增加

针对新学期的体育教学，各学校在开
课前就做好了充分准备。为最大程度保障
学生身体健康，不少学校对学生的健康、体
育锻炼情况进行了全面的调查了解。

“这个寒假很多孩子和家长感染了

新冠病毒，目前基本康复了。但是每个
孩子的身体到底恢复到什么程度，我们
并不清楚，因此前期我们通过摸排来掌
握学生的健康状况。”芝罘区国翠小学
体育老师李孟晓介绍，体育老师与班主
任、家长密切沟通，及时了解学生的具
体情况，学校对于暂不适合参加体育锻
炼的学生进行分类管理。

“考虑到学生的健康状况，前几
周，体育课以低负荷、低强度的练习为
主，孩子们身体‘重启’需要一个过
程。”李孟晓老师告诉记者，通过开展
循序渐进的锻炼，帮助学生恢复、提升
体能。开学第一周的体育课以广播体
操、恢复性训练为主，帮助同学们逐渐
适应体育课的运动强度，第二、三周的

体育课恢复了慢跑、徒手操等中等强
度的练习，同时还进行韧带拉伸训练，
让学生的身体更好地适应体育课堂的
强度和节奏。学校还根据学生的身体
状况进行分层教学，做到因人而异，让
学生量力而行。“在课上，我们会随时
询问学生身体情况，一旦孩子感到不
舒服，我们就会及时调整教学计划。”
李孟晓老师说。

经过认真研究，学校的体育教研组
还适当增加了课程的趣味性内容，如踢
毽子、颠球、短距离托球接力跑等，以此
来调动同学们的上课积极性。每节课
还会留出10分钟的自由活动时间，让
同学们充分热身后再进行力量训练、平
衡训练、复合型练习等。

建议：锻炼应量力而行，循序渐进

近日，芝罘区港城小学开展了防
校园欺凌主题活动。

活动中，学生代表从增强自信、勇
敢反击、智慧求救等七个方面进行主
题为《向校园欺凌大声说“不”》的国旗
下演讲。班主任利用具体案例展示校
园欺凌给受害者带来的伤害及严重后
果，告诉同学们如何预防和应对校园
暴力欺凌，远离人身侵害。

芝罘区港城小学
开展校园防欺凌主题活动

通讯员 唐瑜

近日，牟平区武宁街道五里
头小学的孩子们参观了牟平区龙
湖消防救援大队，开展“走进消防
队，致敬火焰蓝”活动。

参观期间，学生深入了解消防
救援装备操作，掌握消防逃生常识
与技能，增强安全意识，提高自救互
救的能力。

通讯员 王全喜 摄影报道

走进消防队，致敬“火焰蓝”
根据《新闻记者证管理办法》的要

求，我单位已对申领记者证人员的资
格进行严格审核，现将我单位拟通过
年度检验人员名单进行公示。举报电
话：0531-51775927，邮箱：sdxcbx-
wsc@163.com。

拟通过年度检验人员名单：
马跃、王伟、王玮、王鸿云、王道

昌、刘希恒、刘岩、刘彦波、刘洪涛、刘
晋、刘海玲、衣文萍、闫晓智、孙琳、牟
国庆、纪殿国、李俊玲、李德强、李蕾、
邹春霞、宋晓娜、初阳、张晋、武峻平、
金海善、庞见波、郑昕、丁钢、赵文冰、
赵立群、赵加锋、赵玲建、赵蓓蓓、姜
晓、殷新、凌云鹏、栾绍静、董方义、董
健、滕丽霞、滕新书、魏琳。

公示

今晨六点
2023年2月28日

近日，牟平区宁海中学开展了“规
矩周——争创宁中文明学子”活动。
学校利用电子屏、班会等形式宣传“日
常行为养成守则”，强化学生遵规守纪
意识，促进良好行为习惯的养成。

牟平区宁海中学
开展行为习惯养成活动

通讯员 吴永波

近日，烟台市双语实验学校开展
了防校园欺凌专题安全教育活动。各
班级召开了“预防欺凌，共建和谐校
园”的主题班会，通过观看视频以及教
师讲解，学生了解了校园欺凌造成的
不良后果，掌握了正确应对的方法和
策略。

烟台市双语实验学校
召开安全教育主题班会

通讯员 周文煦

为充分发挥“五位一体”护学体
系作用，切实保障学生安全出行，近
日，芝罘区山水龙城小学联合辖区
各单位及志愿者，开展了“传承雷锋
精神——用爱护学”新时代文明实
践活动。

芝罘区山水龙城小学
开展新时代文明实践活动

通讯员 宫云泰


