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体育·动动帮

本报讯 学校没有开学，宅在家里的“小神兽”们早

已躁动不已。而围棋，作为一项蕴含了中国传统文化和

智慧的智力运动，既能开发智力，锻炼脑力，还能培养耐

心和提高专注力。

即日起，钱江晚报小时新闻客户端联合中国棋院杭

州分院，推出“零基础学围棋”系列公益课程，将由杭州棋

院的围棋教师从零开始手把手教你学围棋。

本次“零基础学围棋”系列公益课程将从启蒙篇开始，

分13期课从认识围棋逐步深入，让你学会什么是围棋的气，

如何吃子，怎样打劫，直到能在棋盘上进行简单对弈。不管

你是大人还是小孩，只要每天 3 分钟，就能达到围棋入门。

本报记者 张峰

静不下来的“小神兽”，来学围棋吧

本报讯 全杭州 22 家健身机构，30 多位大牌教练，每四天

一期，每期四个时段，四门主题课程，小时新闻“大牌直播课”火

热进行中。请你跟着专业教练开练，赢取健身福利。

活动由钱江晚报·小时新闻联合杭州市体育休闲行

业协会、杭州市瑜伽健身协会、杭州市健美协会发起，杭

州市体育局指导，杭州市区体育行政部门联动。

燃脂塑形、瑜伽入门、跑步核心训练⋯⋯“大牌直播

课”已经推出四期。

教了三十多年瑜伽的一水玄瑜伽课程总监陈曙星老

师第一次采用直播的形式上课，带大家通过瑜伽瘦身、情

绪管理、疏通经络。

第五期“大牌直播课”正在直播中，王牌教练带你改

善肩颈、美臀美腹，甩掉拜拜肉。筋膜枪、健身基金、瑜伽

月卡⋯⋯运动福利也在大升级，快扫描二维码，下载“小

时新闻”APP，跟着教练动起来。

活动主办方呼吁：别让宅家抗疫成为你偷懒不运动的理由，

杭州市民们可以关注市、区两级体育部门发布的宅家体育锻炼

的相关视频课程，通过科学的体育锻炼，有效增强身体素质，提

高自身免疫力和抵抗力。 本报记者 王琼 李颖

通讯员 王萍琴

“大牌直播课”喊你线上开练

没有想到没有想到，，学校迟迟不能开学学校迟迟不能开学，，中考游泳这件事中考游泳这件事，，最近让不少杭州家长很焦虑最近让不少杭州家长很焦虑。。

受新型冠状病毒疫情影响受新型冠状病毒疫情影响，，全国中小学延迟开学全国中小学延迟开学，，杭州市中小学也不例外杭州市中小学也不例外。。就就

在昨天在昨天，，杭州市教育考试院发布公告杭州市教育考试院发布公告———原定于—原定于 33 月下旬至月下旬至 44 月进行的体育中考时月进行的体育中考时

间将推迟到开学一个月后进行间将推迟到开学一个月后进行。。对于很多家长来说对于很多家长来说，，接下来这段时间接下来这段时间，，孩子的中考体孩子的中考体

育育，，怎样保持并提升成绩是个问题怎样保持并提升成绩是个问题，，尤其是对于选择中考游泳项目的学生来说尤其是对于选择中考游泳项目的学生来说，，没有没有

游泳池操练成了一个大问题游泳池操练成了一个大问题。。

杭州教育考试院发布公告公告：：体育中考推迟至开学一个月后体育中考推迟至开学一个月后

原来最信心满满的考生家长现在最焦虑原来最信心满满的考生家长现在最焦虑

两月没下水水，，怎么考游泳怎么考游泳
本报记者 高华生

“这段时间没练过游泳。”

“游泳馆啥时候开门啊？真希望取

消体育考试。”

“总不能在浴缸里游泳吧？”

本报记者在一个中考体育游泳群里

试图了解初三学生备战体育中考的情

况，诉苦的家长马上跳出好几个。这个

漫长的寒假对于家长来说，不仅陷入被

疫情“禁足”在家里的困境，中考游泳备

战更成了大问题。

“我们暑假的时候就报名了两期中

考游泳班，原本就想寒假再学，现在练

都不能练。”朝晖中学的阮佳俊这段时

间一直在打卡锻炼。佳俊妈妈告诉记

者，孩子报了实心球、跳绳和游泳，现在

最担心的就是游泳了。从春节开始场

馆就没开，不练就上考场肯定是不行

的。

“别说准备寒假突击的，像我们女儿

这种本来稳过的，两个月不游，都难说过

不过。”

曾经带着女儿参加本报中考游泳免

费测试的媛媛爸最近就很焦虑，他告诉

本报记者自己“都快想跳河了”。年前参

加测试的时候，女儿游泳成绩超出了满

分线（女生 2 分 30 秒）一大截，他按照教

练的要求每周带女儿游一次保持状态，

本来以为这个10分不会有太大问题，现

在他想想就着急，既担心开学后有没有

足够时间来恢复状态，又盼着游泳场馆

能尽早开门。

“如果平常游泳这个项目水平好的

学生，应该是问题不大的。怕的是在临

界线左右的学生，年前状态好的时候刚

好能达到满分线，现在休息那么长时间，

所以他们就担心了。”

上城区教育研究院体育教研员方勤

老师告诉本报记者，确实有不少家长担

心中考游泳问题。现在上城区不少学校

体育老师在体能上面下功夫，希望学生

体能不要下来，技术动作等游泳场馆开

放后可以再练一练。

“之前游泳能达到满分或接近满分

的孩子，如果是自由泳为主，增加陆地

练习打腿和划手动作的准确性，同时增

强心肺有氧耐力，肯定不会退步的；蛙

泳为主的话，蹬腿与划手节奏和配合动

作规范也不会有太大退步，增强蹬腿划

手的准确性与力量，基本也不会影响什

么。”

延长寒假，备战游泳考试成了大麻烦

杭州市景城实验学校黄淇伟老师自

己就是带初三毕业班的体育老师，最近

他还为下城区中学生创编示范了一套陆

上游泳训练网课。他告诉本报记者，对

于那些中考游泳准备寒假突击的学生来

说，最好做两手准备——陆上游泳训练

的同时，跑步也要练习。他所带的学生，

原本在游泳和长跑之间犹豫的，现在基

本都练跑步去了。

“之前专门请了游泳教练，隔一天就

去游泳馆练，整整练了一个暑假，刚好卡

着满分线。寒假之前孩子的 1000 米成

绩提上去了，过年没游泳馆开门，刚好疫

情也来了，更没地方锻炼了，那就换跑步

吧。”

景成实验学校沈司豪妈妈告诉本报

记者，孩子和老师商量过，他们支持孩子

的决定。“他说他长时间不去练习游泳，

没有把握了。目前来说还是跑步方便练

习。”

同样将游泳换成长跑的，还有景成

实验学校初三的刘南豆。刘南豆妈妈告

诉本报记者，现在孩子在家以高抬腿练

习为主，接下去她打算叫孩子去室外练

习。

刘南豆妈妈甚至建议将体育考试推

迟到文化考之后，“我们这种游泳转跑步

的影响最大了吧，我都不知道他能拿几

分，心里真的没底。”

本报记者联系到了杭州教育考试

院负责体育中考的副院长沈浩，他告

诉本报记者，教育部门已经了解到了

家长的关注，会留一定的时间给中考

生准备——“考试（体育中考）会安排

在开学后一个月左右，留出适当练习

时间。”

至于中考游泳在特殊情况下能否降

低满分标准，他也做了回应：“游泳标准

已经比长跑要低得多，没有降低的空间

了。”

标准不降，留一个月时间多加练习
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没时间下水练是家长最担心的（资料图片）


