
本报记者 李金霞

体测中心不仅能满足立定跳远、仰卧起坐、实心球等十余个体测项目的

智能化监测，还能在日常满足每天3至4个行政班的体育教学，实现数字化改

革成果的充分应用。这样的体测中心在浙江省诸暨市已成为现实。

浙江省诸暨市智能化体质健康监测中心是浙江省教育厅数字化改革体

育运动场景试点项目之一，是推动形成高效智能测试、精准有效指导、科学

严谨评估的体育健康测评新模式。这个项目秉承“科技+学生体质健康”的

理念，综合运用了人工智能、机器视觉、物联网、大数据、云计算、移动互联等

新一代的信息技术，构筑了一个集智能化、数字化和个性化的学生体质健康

测试平台。

该中心基于全方位的数据与分析，可以实现体育学科数据一舱化汇聚、

实时分析、闭环管理，助力体育活动有序高效开展。中心不仅可

以承载日均近千人次的学生体质健康测试，同时也为

体育中考数字化改革提供了技术支撑。

为进一步提高体测精准度，去年诸

暨市教体局投入近百万资金，新建了专

业体质健康测试场地，并于去年4月

正式启用。该场地室内有标准严

格、器材设施完备的各种项目

测试室及一个专门采集和分

析测试成绩的“信息中心”。

室外则是全封闭的田径运

动场，极大减少了场地、人

为因素的影响，可以更加

客观反映各学校体质健

康水平。同时，测试采用

人脸识别技术，精准、快

速验证参测学生资格，进

一步减少了工作量，有效

提高了测试速度和测试效

率。

一直以来，诸暨市教体局

十分重视学生体质健康工作，把

体质测试成绩纳入学校工作考核，

引导学校树立“健康第一”的指导思

想，建立完善学生体质健康工作考核机

制，逐步形成并完善了市、镇（校）级两层体质

健康监测体系，还成立了专门督查小组，对学校落实

学生体质健康工作情况进行专项督查与综合督查。

诸暨市教育体育局相关负责人表示：“我们将积极利用数字化改革契

机，不断强化学校体育数字化工作，建立学生体质健康数据库，健全体质健

康监测评价体系等。同时，我们还将全面提升体育课程质量，开齐开足上好

体育课，落实大课间体育活动，提高学生体质健康水平，为实现‘健康诸暨’

教育强市、体育强市贡献教体力量。”
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本报记者 顾 宁

“阳康”后学生如何科学运动？尤其是随着新学期开学，学生

们陆续返校，如何上好开学后的体育课，成为校方、家长和全社会

共同关注的话题。

“我们在开学前通过网上问卷的形式对所有学生进行了一次

调查，了解学生的身体状况。开学后的体育课也主要是进行一些

强度较低的体育运动，比如快步走、简单的游戏活动等。”山东师

范大学附属中学体育老师孙晓峰告诉记者，不论是上课前还是课

程中，老师们都会反复强调，如果出现身体不适要及时反映。“比

如我们班就有一个女生，上体育课的时候走路都感觉不舒服，请

假后去医院检查，发现是心肌炎。我们会告诉学生，健康第一，如

果感觉不适，一定要第一时间

和老师、家长反馈。”

为保证学生身体健康，不

少学校的校队训练也“打了折

扣”。孙晓峰同时负责学校足

球队的日常训练。他说：“校足

球队在大年初四就恢复训练

了，相较以前，我们缩短了训

练时间，主要进行基本技术训

练和基础体能训练。通过训练

我们发现，运动员恢复得相对

较快。不过为了安全起见，我

们在比赛时还是会安排队员

进行上下半场阵容轮换。”

全国各地很多学校都为

上好开学后的体育课做足准

备。在北京市海淀区上地实验

学校，针对学生参加体育锻炼

的安全问题，学校特别在开学

准备工作中，增加了相关问卷

调查环节，问卷包含了学生平

时锻炼强度、锻炼方式、基础

病等信息。开学后，体育课也主要以低强度的趣味体育游戏为主，

一方面观察学生参加体育锻炼情况，另一方面也让学生逐渐规律

锻炼，为开展中高强度体育锻炼做身体准备。

北京市海淀区玉泉小学则制定了学生循序渐进锻炼计划，从

低强度游戏开始，用大约4周左右的时间逐步过渡到正常授课状

态。同时学校还要求体育老师上课时每进行一个环节都要停下来

观察、询问学生的反应和感受，学生感到不适可随时休息或就医。

这些做法也得到专家认可。“新学期新起点，学校可以根据学

生的个人体质建立健康档案，采取一种循序渐进的锻炼方法来不

断提升学生的身体技能，达到锻炼效果。”北京德尔康尼骨科医院

院长贾斌说。

贾斌表示，“阳康”后进行适度合理的体育活动，对恢复健康

有着积极作用。为了保

障健康和安全，开学后

学校可以通过调查问卷、

观察和测量的方式对学生

的运动技能进行简单评估，

了解每位学生的个体情况差

异，制定适合他们的、可以承受

的、合适的运动量。在运动中，还

要密切观察个体训练量在群体平

均水平线上或未到达的同学在体

育活动过程中的状态，如果发现身

体不适要及时暂停，休息一段时间再

进行。“以中长跑为例，可以让学生在

不要求速度的情况下努力奔跑，当出现

心慌憋气的表现时立即停止，测量出能够

坚持的最远距离，这就是现阶段适合这位

同学的个体训练量，可以每2周进行一次测

试和调整。我觉得这种方法既安全，也有助于

逐步恢复孩子的心肺功能和肌肉骨格的运动

能力。”

贾斌说：“北京冬奥会周期，我们为运动队

提供保障，期间也和教练员、运动员一起探索什

么样的训练量是最合适的，其中一些经验可以借

鉴到‘阳康’后青少年如何开展体育锻炼中。比如

运动机能评估就是增强青少年锻炼安全性、科学性、

有效性的手段。”

除此之外，贾斌认为，无论是什么时候热身和拉伸

都非常重要。“热身和放松是老生常谈的问题了。我认为

现在中小学体育课前的热身及课后的拉伸还是不够充

分。虽然老师在这方面很注意，但很多学生因为动作不标

准、力度不到位，甚至有些可能只是象征性动一下，因此效

果会大打折扣。热身可以帮助身体平缓地进入锻炼状态，动

作标准到位的热身运动可以有效减少伤病发生率，避免运动

损伤。”

拉伸运动有利于改善体态，同时还能预防损伤，缓解疲劳，非常适合“阳

康”后恢复期的儿童青少年，大家可以选择在课间休息或回家放松时进行。

颈肩部拉伸：端坐位，颈部向右侧屈，右耳找右肩，左手轻搭凳面，

右手轻压头部加深拉伸感，保持10至20秒，换另一侧重复该动作，左右交

替做2至3次。

体侧及大腿后侧拉伸：端坐位，双腿分开略宽于髋，右腿向右侧

伸直打开，脚尖回勾，左手上举，带动躯干向右侧屈，右手沿小腿向

下尽量触碰右踝，感受右腿后侧和躯干左侧的拉伸，保持10至20

秒，换另一侧重复该动作，两侧交替做2次。

躯干旋转拉伸：端坐位，双腿分开略宽于髋，右手轻搭后脑

勺，左手扶椅背带动躯干向右旋转，感受左膝与右肘形成对拉，

保持10至20秒后，换另一侧重复该动作，两侧交替做2次。

斜板支撑及肩背部拉伸：面向桌子，双手扶住桌边，双

脚后撤一步，保持肩髋膝踝关节中点从侧面看呈一条直

线，做斜板支撑；接着臀部向后运动，带动肩背下压，感受

双腿后侧与肩背部拉伸，重复6至10次。

坐站训练：端坐位，身体前倾手扶住桌面站起，然

后缓慢坐下，感受大腿与臀部的发力，重复6至10次。

高抬腿训练：一手扶桌面或墙面，双腿交替抬

高踏步，重复16至20下。

股四头肌拉伸：左手扶桌面站立，屈右膝右

脚靠近臀部，右手握住右脚加深大腿前侧拉伸，

保持10至20秒，换另一侧重复该动作，两侧交替

做2次。

【注意】运动时，如出现心慌、胸痛、胸

闷等情况应及时停止就医。如果运动后出

现睡不醒或者睡醒后感觉很累、肌肉酸痛

明显、全身乏力、晨起心率比平时超过10

次/分，则说明运动量过大，应减少运动

次数和时间。

顾 宁整理

本报记者 顾 宁

藤县位于广西东部，历史文化积淀深厚，素有

“龙母故里、狮王之乡”之称。近年来，广西藤县坚持

以文化振兴带动乡村振兴，持续发展狮舞产业，尤其

注重舞狮运动在青少年人群中的推广。

为了更好地保护、传承藤县狮舞这一国家级非

物质文化遗产，藤县建立多个舞狮发展基地，制定人

才培养计划。从2015年起，藤县开始实施“舞狮进校

园”活动，在各教学点教授舞狮基本步伐、基本动作、

传统舞狮套路和锣鼓打法等基本功。同时结合中小

学生实际情况，以地狮和传统舞狮表演项目为主，通

过舞狮兴趣教学，使学生们“劳逸结合”，从而提高学

生学习的积极性。目前，全县已经有十余所中小学开

展了“舞狮进校园”活动，参加训练的学生约600名左

右。

此外，藤县还在当地中等专业学校增设运动训

练班，主修舞狮运动训练，学生从各中学毕业生中经

挑选测试后进入学校，从而建立起舞狮人才“小学-

初中-中专（高中）”的培养渠道。

为了推广舞狮运动，藤县更在赛事活动方面不

断着力。去年8月，全国民族龙狮文化展示活动“梅岭

杯”第四届中华民族青少年龙狮争霸赛（学生专场）

暨全国传统舞龙争霸公开赛在藤县举行。比赛项目

分传统南狮、南狮自选、传统舞龙、舞龙自选、传统北

狮、南狮鼓乐、创意龙狮等，设置了大学组、高中组、

初 中 组 、小

学组、幼儿组

和男女组。希望

通过比赛弘扬传统

民族体育文化、树立学

校传统文化项目典型，同时

培养学生的团队协作精神，增强学

生的民族自豪感与自信心，推动舞狮运动在

青少年中普及。

藤县体育部门相关负责人表示，未来，藤县将一

方面专注对舞狮技艺的创新，另一方面也将在全县

更多学校开展“舞狮进校园”活动，争取为高桩狮培

养输送更多人才。
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本报讯 由内蒙古自治区体育

局主办的“奔跑吧·少年”儿童青少年主题健

身活动内蒙古自治区青少年体育滑冰和滑雪冬令营

近日在呼和浩特市火热进行，来自当地62所中小学的107

名学生参与其中。

“我喜欢滑雪，越滑越想滑。希望这样的活动越来越多。”来

自呼和浩特市丁香路小学的学生闫珂梵说。

本次冬令营的举办对推广普及冰雪运动、挖掘培养优秀冰雪后

备人才具有重大意义，主办方希望通过活动向广大青少年传播冰

雪文化知识，让越来越多青少年参与冰雪、体验冰雪、热爱冰雪。

活动期间还安排了青少年的冬奥知识讲座和中华体育

精神宣讲等活动，以期让更多青少年了解冰雪运动知识和

中华体育文化，切身感受冰雪运动的独特魅力，体验畅

快滑雪的速度与激情。

（顾 宁）

内蒙古体育局供图
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山东师范大学附属中学的学生上体育课。 受访者供图


