
新世界时新世界时报报2020年2月28日

NEW WORLD TIMESNEW WORLD TIMES
64网络文摘

学生寒假咋不“葛优躺”
据北京日报的消息说，这段时间以来，

很多家长和孩子都响应号召，自觉留在家
中。不过，长时间呆在室内，很多人直言在
家里“憋坏了”，感觉胳膊、腿都要“生锈”
了。为了缓解这一现状，不少运动专家给出
妙招，让人们呆在家里也可以运动起来。然
而，对于家长们想让孩子能在家里“动”起
来，首先要做的是调动他们的积极性。在沙
发和床上轮着躺成为很多人最近的日常状
态，而长时间不运动，家长和孩子都有一些
懒惰情绪，虽然各种媒体上都有详细的居家
锻炼法，不过真要说动起来，对不少人来说
还是挺难的。为此，家长这时候就要起到关
键的示范作用，带头动起来。

就现在的环境来说，特别是中小学生而
言该如何杜绝“葛优躺”，积极主动地去参加
体育锻炼活动呢？应该说，这对于年龄稍大
一些的孩子，其实也是可以参照一些健身教
程进行锻炼。相比起来，像年龄大一点的中
小学生，可能对于那些趣味体育小游戏不感
兴趣了，这时手机里的健身上的软件就派上
了用场，可以在里面选择适合自己的训练内
容和强度，跟着视频动画进行锻炼，采用循
环训练法完成力量、柔韧性、心肺机能的训
练任务来的。举个例子来说，攀登与爬越的
活动中，这是以发展身体协调性为主，同时
还提升亲子互助能力的一个活动。

在这样的活动中，可以选择在家中的走
廊或过道等地方进行活动，使用绳子或线设
置障碍网，可以设置不同方向与角度的障碍
网，中学生场地设置的难度应大于小学生，
设置障碍网时要注意安全，避免发生触碰家
中危险区域。挑战爬越运动时，可以单人独
立爬越，也可以是一人闭眼，一人指挥爬
越。小学生可以以爬为主，中学生可以尝试
跨越动作为主的方法。当然，也有很多孩子
除了写作业就是看电视、玩电子游戏，根本
不愿意锻炼。这时家长可以使用奖励的办
法来调动孩子的积极性，比如对学龄前或者
小学一、二年级的孩子，家长也是可以带动
他们玩“跳房子”、“过独木桥”等趣味性很足
的体育游戏，激发孩子的参与热情。

或者说，在游戏中还可以给孩子设定目
标，完成好每一步都给他们适当的奖励，这
样一来的话，可以增强亲子感情，对于孩子
和家长也都能动起来，活动活动筋骨，增强
自身免疫力。不过，为严控疫情扩散，考虑
到安全等因素，请同学们减少室外体育活
动，同时在家中坚持室内体育活动，促进健
康，保持积极向上的乐观心态。为了让居家
学生身体得到锻炼，学校专门拍摄并录制了
假期室内操，让每一位学生可以在家锻炼。
通过体育锻炼，增强体质，提高自身免疫力
外，中小学生们居家体育运动、适当锻炼也

是愉悦身心、解闷降烦的有效手段。
所以，建议中小学生们在室内进行练习

项目，例如俯撑击掌，与家庭成员面对面俯
撑击掌十次，学生挑战父母，并监督父母俯
撑的规范性，在锻炼的过程中，不仅让家庭
成员间形成了相互监督，在调动学生挑战父
母的兴趣的同时，又增进了感情。再例如仰
卧起坐，这让压着腿的父母在孩子每一次收
腹起的时候为孩子提供相应数字或者文字，
玩快速计算或者看字组词游戏，学生在完成
练习的同时，大脑也能在积极思考，注意要
在软垫或床铺上完成。或者是支撑举腿，这
样可以听音乐，坐在椅子上，两腿伸直进行
剪刀腿练习，发展学生的腰腹力量。

除此以外，像柔韧练习则是利用客厅空
地，与家庭成员配合进行“身体变变变”的活
动，可以变成数字，变成字母，摆成图形，以
发展柔韧性和协调素质。注意练习前也要
做好充分的准备活动，防止运动损伤。原地
高抬腿练习，其动作要做到上体正直，两臂
前后摆动，大腿积极向前上摆到水平,身体
不后仰，重心的上下移动不宜过大。与家庭
成员一起练习，相互监督动作的规范性，同
时，比一比在相同时间内谁的频率快。

再者就是跳短绳，亲子共同参与进行分
段增时法跳绳比赛。可以从时间短的开始，
然后再慢慢延长，如 10秒、20秒、30秒、40

秒、50秒、60秒，看哪一组累计的个数最多
为胜。随着水平和年龄的增长，可以提高难
度。经常锻炼的同学可以进行花样跳绳或
双人合作跳绳，发展身体协调和有氧体能，
培养勇敢顽强的精神品质。或者可以选择
球类，例如说足球、篮球、排球：在家里空旷
的地方开展，足球原地脚内侧左右拨球三十
秒计数、原地前脚掌交替踩点球三十秒计
数；篮球原地双手左右拨球、身体环绕、抛接
球击掌等球性练习；排球以原地正面双手垫
球为主。

不过居家锻炼，保持正常强度即可，
不太适合加大训练量。而对于居家健身的
同时，心理调节也很重要。培养终身体育
习惯对于每个人的健康而言尤为重要。要
培养好的习惯一定离不开家庭，以往我们
锻炼更多时候是被动的，尤其是孩子们，
他们在学校更多时候是为了体育测试达标
等目的去锻炼，是被动的。而这一次，我
们就是为了身体健康的目的去锻炼或去放
松身心，这是主动的。家庭运动也是对学
校运动的一种延续，一种补充。全家人一
起来运动，这样不仅能让家庭更和睦，关
系更融洽，同时也能帮助每个家庭创建运
动健康新模式，从而养成终身锻炼习惯，
这是受益无穷的事。

停课不停学家长该怎么应对

近日，教育部发出通知，决定
2020年春季学期延期开学，并做出

“停课不停学”要求。而在对于开
学时间推迟后，如何因地制宜保障
学生“停课不停学”？但是，针对一
些个现状问题，教育部也发文提醒
了各地原计划正式开学前不要提
前开始新学期课程网上教学。相
关负责人则表示，在学校正式开学
前，学科课程为学生所在年级上学
期课程的复习课，难度与学校保持
一致，不会提前开始新学期课程网
上教学。此外，素养类、学习指导
类、家长类为辅助类课程，以寓教
于乐、拓宽视野为主。

在另则是从广东省教育厅获
悉，为最大限度减少疫情对中小学
教育教学的影响，广东省教育厅提
出，因延迟开学耽误的教学时间，
可通过周末（周六或周日）一天时
间调课、压缩暑期假期等方式补
偿，保证总课时不减少。但是，在
线上教学和网络教学资源等完全
免费，这在各级教育行政部门要对
现有的国家、省、市、县和部分中小
学校优质网络资源进行整合利用，
利用好国家中小学网络云课堂、粤
教翔云数字教材应用平台等网络
平台，吸收企业成熟技术，为开展

好在线教育教学工作提供技术支
撑为好。

与此同时，各地要统筹本地名
优师资资源，组织名师开设网上课
堂，录制优质课程，供学校选用。
有条件的学校要建立校级平台或
制作微课等资源，供本校师生使
用，鼓励向其他学校开放共享。鼓
励条件允许的地区通过购买服务、
合作开发等方式获得并使用相关
平台和资源。而在开展的线上教
学、提供网络教学资源等对学生要
完全免费。建立课程审核制度，各
地中小学提供的线上课程资源，须
经主管教育部门审核通过才能上
线。严禁学校和培训机构借网络
学习名义，违规组织超纲、超前培
训，严禁商业广告进校园。

话题回到此前为了阻断疫情
向校园蔓延，保障好师生生命健
康，教育部明确要求2020年春季延
期开学，暂停校外培训机构线下培
训活动。或者说像教育部也提出
的那样，鼓励尽可能利用互联网和
信息化教育资源为学生提供学习
支持，统筹整合国家、有关地方和
学校相关教学资源，提供丰富多
样、可供选择、覆盖各地的优质网
上教学资源，确保“停课不停学”。

毕竟这开学为防控阻击疫情让路，
是当前形势下的必要之举，也是无
奈之举，而要求老师不停教、学生
不停学，则是为了尽量减少疫情对
正常教学秩序的负面影响，为之后
的顺利开学做准备。

不可避免的事情还是在于一
些教育机构、学校或者是老师已经
开始通过网络推出春季学期校内
课程或者直接布置额外的作业。
这显然是会错了意，只看到了“停
课不停学”的要求，却没有看到即
便不延迟开学，现在也还是寒假假
期。以至于部分学生既要完成本
就偏重的寒假作业，还要开始新学
期的线上课程学习，使学业负担增
重。如此，显然违背了教育部“停
课不停学”的本意。

除此以外，一些学校把开展线
上教学理解为要求每个老师都要
录课，做在线教学的准备。这种做
法不仅不切实际，也完全没有必
要，既增加了教师的负担，也有形
式主义之嫌。线上本有很多优质
的教育资源可供利用，舍弃现成的
优质资源，另外再弄一套课程，既
是白费力气，也可能吃力不讨好。
而学校或者教师的职责，应该是利
用好网络上的各类优质教育资源，

引导学生进行学习。
比较起来的话，这对于教育部

明确通知，各地原计划正式开学前
不要提前开始新学期课程网上教
学，来得很及时也是很具有纠偏的
意义，希望各地能够遵守相关规
定。特别是在在防控疫情严峻的
形势下，确保身心健康是第一位
的。在这以段时间里面，青少年只
能呆在家中，不能出门也不能正常
上学，不仅要承受因开学时间推
迟、教学方式改变等带来的学业压
力，也可能经历由疫情带来的恐
慌、焦虑、无助等心理问题。对此，
诸如像家长和教师应给予充分的
正视，特别重视做好学生的思想教
育和心理健康指导，帮助青少年保
持阳光积极的心态。

但是，不可放松的问题是学校
和家长还要利用这个契机，要多向
孩子们宣讲疫情防护知识，进行健
康教育，养成良好卫生习惯。这些
都远比着急着开展线上教学更迫
切，自然也是更重要的了。对于家
长和孩子来说，这个寒假都非常特
殊。突袭而来的疫情为激烈的教
育竞争按下了休止符，让家长和孩
子都不得不慢了下来。由于线下
培训暂停，家长不用再为别人家的
孩子又多报了多少“培训班”而过
度焦虑，孩子也获得了难得的闲暇
时间，不必在不同的培训机构间奔
波。

即便如此，也应该成为家长反
思和改善家庭教育的一个契机，多
倾听孩子内心的想法，多观察了解
孩子的兴趣，多审视过去的教育方
式、教育选择是否科学、正确，是否
是孩子真正需要的，是否有利于孩
子的健康成长。不过，针对在线教
育的诟病集中在课程完成率不高、
互动性相较面授差、学生缺乏自觉
性等方面。当前部分传统的教育
机构在课程产品的在线化上还没
有完全准备好，除了在产品技术上
有一定要求以外，相比线下的教研
教学模式、服务模式，线上教育都
有一定的差异，这要求教育机构用
一定的时间和成本去学习、解决。
对于那些没有接受过在线教育的
家长和学生，要去熟悉在相关产
品，也有一定的学习成本和适应的
时间。

那么，在这种情况下家长该怎
么做呢？家长要为孩子准备一个
好的环境。而这种“环境”包括硬
件环境，即要为孩子准备好一个完
成作业的空间，桌面上一定要干

净、整洁，房间陈设整齐。还有一
个是软件环境，在孩子完成作业的
过程中，家长要少说话，少干预，孩
子做作业时的注意力是很容易受
到影响的。如果在桌子上放着与
完成作业无关的课外书或者玩具
的话，孩子很有可能写一会儿看一
会儿，这不仅耽误作业时间，也使
心思不集中，造成作业正确率低。

或者说，在孩子写作业的时
候，家长最好离开，到规定的时间
再准时进来检查，这样既有利于孩
子集中注意力做作业，又能提高孩
子独立完成作业的能力。但是，当
家长发现孩子在写作业的过程中
分神或者做小动作的时候，应该马
上提醒、制止。具体该如何检查作
业呢？家长看作业的页面是否干
净，这是孩子做作业认真程度的一
个显著表现。再看看是否有漏题
现象，最后才看答案。如果家长实
在是没有时间过目，也必须看看孩
子作业字体规范、页面整洁，没有
漏题现象，就算过关。

而且，在对于不同年龄阶段，
家长的检查和敦促也是不一样
的。孩子读低年级时，重点检查字
迹是否写端正；做完作业时发现有
不正确的地方，先不要指出具体错
误之处，而是说出大体范围，如“做
得不错，但这个题有些不对的地
方，你再看看。或者在有问题的地
方画上小圆圈， 让孩子自已找出
不正确的地方。再比如，家长检查
语文作业，发现错别字，只在下面
画个小圆点，由孩子自己查字典纠
正。这样就能培养孩子对自己负
责任、认真仔细的学习品质。由于
长期坚持这个理念及方法，孩子便
养成了自已确认对错的习惯， 考
试时不急不躁，准确率都很高。

总之，诸如像父母的一言一行
都直接影响学生的心态，间接影响
学生思维的展开，因此在对于学生
辅导学习过程中，家长还是要多注
重鼓励， 少些责骂或者体罚。这
就是俗话所说的那样，“播种一种
行为，收获一种习惯，播种一种习
惯，收获一种性格，播种一性格，收
获一种命运。”相信孩子们在家长
的影响下会做得更好。趁这个特
殊的日子，家长帮助孩子养成良好
的习惯，一但养成，这对一个人的
发展将具有积极的促进作用。因
为这样，让学生储蓄好的习惯，就
等于为将来的生活储蓄幸福。


