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做真正明智的妈妈
既会照顾又懂放手
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宝宝过年吃好玩好
别忘做视力保健操

! ! ! !本报曾在 !"#"年报道过静安
区对学生体质进行“运动处方”干
预指导，该区在全区中小学针对一
些过度肥胖或者柔韧性欠缺的孩
子，通过科学测试、有针对性地锻
炼、家校合作等制订每周 $到 %次
科学锻炼的“处方单”。日前，“运动
处方”项目进行了一些回访和跟
踪，结果显示，&%'的“运动处方”
孩子体质状况有明显好转，全区学
生体质健康标准合格率逐年上升。
上周，记者从静安区教育局还获
悉，新学期，“运动处方”项目将在
区内 (所小学、!所中学开展新一
轮试点增强干预效果，不仅每位学
生会有一个伴随着整个基础教育
的健康档案，饮食、运动保健等内
容也会引入到“处方”之中。

校内外有不同“处方”
“三组 $)秒的高抬腿，!**个

跳短绳，两组 #*个俯卧撑……”静
安区第一中心小学三年级的阳阳
是个小“胖墩”，寒假里，他每天都
要根据老师开的寒假“运动处方”
进行基础型项目的运动，而在静安
区 !#所中小学里，有五六百位学
生都分别收到了各校不同的寒假
版“运动处方”指导。
每个学年，静安区第一中心小

学的体育教研组都会根据学生身
体素质测试情况，从三、四年级学
生中筛选出肥胖学生，开出“运动
处方”进行干预。学校体育教研组
组长丁燕介绍说，该校的“运动处
方”还分为校内和校外两种，校内
的“处方训练”是针对部分学生的，
每周二至周五早晨都有半小时的
体质锻炼，包括每次 $*分钟、运动
时心跳达到 #$*次的活动，而到了
寒暑假，校外“处方”则提供给全校
每位学生，学生可以根据“处方”有
选择地进行身体锻炼。

冬季“处方”有提示
“冬季运动指南：锻炼前要做

好充分热身活动；锻炼时不要大口
呼吸，减轻寒冷空气对呼吸道的不
良刺激……”一放寒假，一师附小
四年级的晓琳就收到了学校发的

“乐锻 +,+,+,”寒假体育锻炼手册，
体育作业册里除了要求记录每天
的运动情况，还涉及了多个版块，
包括早餐营养处方、冬季寒冷、雾
霾天气的绿色运动健康指南、运动
心情指数等。

一师附小体育教导徐斌老师
说，平时，“运动处方”并不是面向
全体学生的，而是寻找一定的学生
参加。“每年学校都会把学生体质
检测的情况上传到区内的数据平
台，对一些体育弱势学生进行有针
对的训练。我们发现，其中部分学
生体测水平低，并非是因为体质太
差，而是缺乏体育兴趣，不爱运动。
要提高体质，除了一些基础型的训
练之外，还要提高他的兴趣。”
因此，为了让孩子爱上运动，

徐斌和体育老师们特意挑选了跑
步、打球、游泳、舞操等 %个规定寒
假运动项目供“处方”学生们选择，
另外提出了一些自选项目的建议。
“同时，运动心情指数的记录，也可
以帮助孩子自己找到喜爱的运动
项目，提高运动的兴趣。”

将请营养专家“问诊”
新学期，静安区的“运动处方”

项目将进一步完善，学校将陆续为
每位学生建立体质健康档案，这份
档案中除了体质监测数据外，还将
增加学生日常生活习惯，包括作息
时间、饮食偏好、特长爱好等，并制
定符合学生个体的运动处方跟踪
卡，记录每周的锻炼情况。静安区
教育局体卫艺科科长范红梅透露，
“运动处方”内容也会做出调整，除
了保持必须有的基础型锻炼项目，
未来还将根据干预对象的特点，将
拓展游戏内容融入“处方”中，提高
运动的趣味。

此外，营养、保健专家也会参
与到“问诊”当中———营养师会和
体育教师一起开出结合健康饮食
的“运动处方”，促进营养与锻炼的
结合；专业医生团队会根据学生体
检报告，对干预对象的亚健康指标
作保健咨询，指导学生纠正不良的
生活、学习习惯。

本报记者 马丹

静安区将扩容
学生“运动处方”

每人都有健康档案并引
入饮食健康

! ! ! !时值寒假。都说现在的中
小学生玩的地方包括运动的地方太
少，然而，本报记者的一番调查却发
现，少的其实不是运动场馆，而是在
许多青少年心中真正缺少了自觉锻
炼身体的好习惯、好方式。

运动热情并不高
近日的一个中午时分，记者在人

民广场附近的一家溜冰场里看到，十
多个中小学生溜冰。这里的收费标准
是 -*元 .*分钟，价钱上并不便宜，
但还是吸引了不少学生族。售票员王
小姐说，，这几天或许是一些学生跟
着家长外出旅游，或是忙于在家做功
课，溜冰场其实已经没有寒假刚开始
的几天热闹了，那时每天的高峰时段
冰场上往往要容纳五六十人。

除去这类商业性运动场所，学校
的运动场也是青少年的热选地。下
午，记者在格致中学看到，操场上十
多个学生正在打球。近日，“上海发
布”上公布了寒假期间向市民开放的
!***多所学校的体育场馆，格致中学
名列其中。开放的学校一般将教学区
域和运动场隔开，因此，来此运动的
学生通行无阻。在操场旁负责看管的
沈老师告诉记者，寒假期间学生的运
动热情明显没有暑假高，但是每天也
都会有附近的孩子来这里打球，双休
日加上成年人也来运动，人会更多。

记者了解到，格致中学体育馆还
设有青少年体育俱乐部，寒假期间开
放游泳、桌球、乒乓等体育活动场所，
设有会员制票和学生票等。在现场带
着儿子打篮球的张先生说，运动也是
开发脑力的一种方式，因此他非常支
持现在正在念初一的儿子参加体育
运动，儿子每天都会去游泳一次。

大多操场空荡荡
格致中学沈老师反映寒假学生

体育活动人数较少的现象，的确不是
个例。临近傍晚，记者又来到了复兴
高级中学。这里的篮球场花上 %元钱
就能从下午 #时起玩到 %时，价钱也
十分划算。然而，记者发现偌大的篮
球场上只有一个人在打球。这名大二
学生小胡说，今天是因为想念母校才
回来打一次球的，平时颇为热衷于
运动的他，一般去离家更近
的上海大学里打球，上

外的游泳馆也是他
常去的地方。负责售票的阿姨
告诉记者，楼上的乒乓球馆和羽毛球
馆也都空无一人。一般到了双休日来
运动的学生才比较多。

同样，记者在一些社区运动场所
看到的也是空荡荡的场地干晒太阳
的景象。比如，记者上午 #*时前往位
于汶水东路水电路口的江湾社区公
共运动场，发现里面竟空无一人，到
了下午再去时，也只有五六个男孩子
在打球了。这里的收费标准是 !小时
%元钱，收费员潘先生闲暇之余还会
给自发前来打比赛的学生吹吹哨子。
潘先生说，下午两三点钟一般人会比
较多，但寒假相对暑假人还是少的。

运动健身靠自觉
比起室外的社区运动场，到宝山

体育中心来运动的学生就明显更多。
也是中午时分，记者发现进出背着羽
毛球拍的青少年络绎不绝。负责羽毛
球馆的陆先生说，这里的羽毛球场一
共有 !*片场地，每天基本上都能客
满，遇到双休日还需要预约来调剂排
队等候的学生客。宝山体育中心的羽
毛球馆、乒乓球馆和篮球场在寒假期
间面向学生公益开放，周一到周五凭
本人学籍卡免费入场，这一项优惠措
施吸引了更多喜好运动的学生们。

正和妈妈一起走出羽毛球场的
小胡同学今年上小学两年级，他说每
天都来打羽毛球，上午打两小时下午
再打两小时，每周要打上十次。这样
的运动量让记者颇为吃惊，小胡还说
自己也会在小区踢踢足球，不过羽毛
球明显是他的“主业”了。

每年假期结束后，在中小学里往
往会冒出几个“小胖墩”，这大都是因
为学生们在假期里不是做作业就是
看电视，要不就是玩 /012造成的。接
受采访的各个运动场馆负责老师几
乎都会建议说，久坐不动无益于健
康。如今提倡全民健身，因此更应鼓

励青少年选择就近的
运动场所增加点运动
量，增强身体素
质，度过一个
安全、健康、快
乐的假期。
本报记者 王蔚
实习生 赵一凡
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