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新快报讯 记者邓善雯报道 开学第

一天，同学们迎来了新学期的第一节体

育课。与以往的情况不同，这是不少同

学“阳康”后的第一次接受线下体育教

学。2月6日下午，新快报记者走访了位

于天河区的高塘石小学，与同学们同上

体育课。记者发现，体育老师在课堂上

调整了项目设置，将跑跳调整为静态拉

伸、快走等动作，同时增加了安全运动讲

解、心率自测等环节，课后加强体育安全

措施，进行前期摸查以及后期跟进。

课堂：运动量减少，以拉伸和快走为主
此前高塘石小学对学生进行的健康

情况摸查显示，开学前学生新冠阳性率约

为67.8%，其中情况较严重的学生有1人，

申请暂不参加体育运动的学生有2人。

在2月6日下午六年级的体育课上，

陈老师首先对所有同学进行了安全运动

讲解，告诉同学们在“阳康”后应避免剧

烈运动，要循序渐进地恢复体能。随后，

在老师的带领下，同学们进行了静态拉

伸与行进间拉伸等动作，只见大家绕着

操场边走边挥舞手臂，神态均比较轻

松。“以往我们的课堂都会安排不少于

800米的跑动，现在我们减少了运动量，

以拉伸和快走为主，包括大课间我们也

会把运动量减少。”陈老师说。

“我觉得开学第一节体育课蛮开心

的，因为能见到老师和朋友！”六年级的

小烨告诉记者，自己平时喜欢跳绳、打篮

球和踢足球，但是“阳康”后感到体能还

“差那么一点点”，在快速奔跑后更容易

喘气，因此还未完全恢复之前的运动

量。据介绍，学校学期初以恢复性体能

训练为主，计划用三周时间进行体能恢

复，最后将逐步恢复到常态化要求。

在课堂中，陈老师多次询问运动中

的同学们是否有不适，并走近队伍观察

大家的面色和表情。在结束两项运动

后，陈老师要求同学们自测心率，把手搭

上自己的手腕，看看是否有心率过快的

情况。在操场的另一边是一年级的小朋

友们，他们的第一节体育课内容主要为

绕校园慢走、简单游戏，更具趣味性。

指引：以安全第一为原则进行个
性化分层教学

“我们观察学生都能接受本节课的内

容的话，就可以循序渐进按照计划进行接

下来的教学。如果有学生承受能力达不到

要求，就会进行个性化练习，同一项目降低

要求。”高塘石小学体育科任刘老师说道。

此前，广州市教育局发布《2023 年

春季学期中小学校体育与健康课线下教

学指引》，明确线下体育教学要以“安全

第一”“循序渐进”“个性化”“分层教学”

为原则。其中提到，学校应根据学生个

人的身体健康状况、机能特点和运动习

惯等，制定个性化的体育锻炼方案。在

制定方案时，可以进行必要的健康检查

和运动能力测试，以便了解每个人的具

体情况，使体育锻炼方案更具个性特

征。体育教师须按照“安全第一”原则，

根据学生的课堂具体表现，适当调整练

习内容、练习方法和练习强度等。

新快报讯 记者郗慧晶摄影报道 “妈妈，我上

学去了！”2月6日是广州各个学校开学的日子，对于

六岁的乐乐来说，也是一个特别值得纪念的日子。

走进校园，走进教室，乐乐终于坐在了自己的位置

上，拿到了这学期的新书本，他说：“我以后再也不用

对着屏幕听课了，老师能抓着我的手教我写字。”

2016年1月1日国家全面放开二孩政策，莉姐便

把“二孩计划”提上日程，莉姐是海关的一名公职人

员，丈夫是一名医生，家中原本有一个可爱乖巧的女

儿，叫可可，当时年仅6岁，这一年他们决定让这个三

口之家变成四口之家，乐乐便是在这一年顺利地加

入了这个家庭，姐弟俩更是赋予了这个家庭新的名

字，可乐之家。

何老师是乐乐的班主任，她一早就来到学校等

待孩子们的归来，“我等这一天等了三个月了！”何老

师说，终于见到了孩子们，再也不是屏幕的另一面，

而是真实地可以牵到孩子的手，面对面交流，让她非

常的高兴。而最让何老师欣慰的是，发现再次回归

校园的孩子们都长高了，身体都很健康，专注力也没

有下降，她认为这得益于家长和学校的共同努力。

开学前一天早上7点，弟弟在弹琴，姐姐在读书，

读完书的姐姐有时还会帮妈妈一起准备早餐，因为

姐姐已进入中考阶段，爸爸的工作又比较忙，早餐时

间便成了一家人坐在一起分享前一天经历的时间，

也成了他们一天之中最温暖的时刻。早饭后姐姐去

上学，爸爸去上班，妈妈陪弟弟上乐器课。莉姐说，现

在“双减”后，国家提倡重视孩子的素质教育，所以给

孩子报了一些课后素养班，希望孩子放学后在学校里

还能学到更多书本以外的知识，更好地拓宽眼界。

莉姐认为孩子的人生远比成绩更重要，她说：

“在养育孩子这个问题上我从不觉得二孩给我带来

很大的困扰，相反孩子是母亲的镜子，我又多了一面

镜子照见自己，这对于我来说是更多一层的滋养。

三个人是三角关系，但是四个人就会变成六角关系，

因为多一个人，就会有更多的维度，更多的体会，我

的人生也因他们而更美好。”

乐乐的六年是一个时代的缩影，更是成千上万

个家庭的缩影。这六年，承载着历史洪流下国家勇

于尝试新政策、发展新方向的决心和成绩；这六年，

也让每一个家庭成为真正受益者。

二孩家庭的开学第一天

开学第一天，体育课这样上

走着上体育课 运动后自测心率

■2月6日，天河区高塘石小学，新学期的第一堂体育课，以拉伸、快走为主，

减少运动量。课后体育老师还会要求学生自测心率。新快报记者 李小萌/摄

■来到课室上课，感觉很不一样！

■到学校门口啦，跟妈妈说再见。

■开学咯！两姐弟准备出发上学去。

■妈妈打车，送姐弟俩去上学。


