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本报讯 千年古城绍兴，金

秋喜迎亚运。国庆假期，来自

全国 20 余个省份的 200 余位

青少年来到历史文化名城绍

兴，开展为期 5 天以“立志大学

自我探索营”为主题的研学活

动。

“读万卷书，行万里路，在

文旅融合的时代背景下，广大

青少年需要结合书本、走出教

室，在社会的大课堂中感知优

秀传统文化的魅力。”首批浙江

省文化和旅游智库专家、中国

美术学院教授王其全说。

志不立，天下无可成之事，

立志是每个中华少年人生的第

一等事。同学们徒步登顶会稽

山，瞻仰大禹圣地，在大禹铜像

前立下自己的志向；走进绍兴

名人馆，沐浴灿若星河之名士

光辉，领略其伟大的精神风骨；

徜徉绍兴清廉馆，追溯中华民

族之清廉脉络，扬一身正气、骨

气和志气。其中，同学们寻访

鲁迅故里、阳明故里、蔡元培故

居、周恩来祖居等场馆，走进圣

贤伟人的成长故事，探寻他们

立志、立德、立功、立言的人生

密码。

此外，研学团成员还赴浙

江大学、阿里巴巴等地进行参

访，近距离参访历史悠久的高

等学府，感受全球著名企业的

国际化气息，并邀请专家学者、

名校学子、亚运健儿等讲师进

行专题授课，全方位解读浙江

文化。

走进一座城，感受一种精

神。活动正值杭州第 19 届亚

运会举办期间，研学导师王广

才介绍，“只有观世界，才有世

界观。我们希望带青少年感受

盛世中国的发展面貌，学习拼

搏奋斗的运动精神，帮助同学

们明确人生志向，为中华民族

伟大复兴贡献力量。”

通讯员 王广才

200余位青少年
跟着课本游绍兴

忙着赶场子的孩子
在小区楼下就能上体育课

接送娃上过兴趣班的爸妈，都会有类似的感受，报班

除了钱包吃不消，对精力也是一大考验，尤其兴趣班一

多，有时候一天要跑几个地方，难免有“疲于奔命”的感

觉。

陈女士有个上小学一年级的女儿，已经学习滑雪一

段时间，她发现有学员会将教练请到自己家里进行单独

培训。“主要是练体能、核心力量和稳定性方面的，教练上

门肯定更方便，效果也好，但对场地应该有要求，收费也

不会低。”

就在前段时间，陈女士发现小区群里有妈妈分享了

一个链接，就是上门体育课的课包，分 5 次、10 次等不同

次数的体验卡，也可以选择一对一的私教课和一对多的

精品团，主打的就是在小区楼下上体育课，而且收费也比

自己想象中便宜，比如一对一只要300多元。

“如果能跟小区其他孩子凑一下，组织一个精品小

班，一节课只要200元左右，那还是很划算的。”家门口的

体育课，省去了接送的麻烦，价格也能接受，确实让陈女

士很心动。

在杭州，有一些机构就摸准了家长和孩子的需求，推

出了类似服务。周浩杰是杭州跃动成长的负责人，目前

还是浙江大学体育教育专业的一位大四学生。早在

2021年，他就跟合伙人一起推出了上门体育课服务。

“算是杭州最早的一批，课程主要针对的是 3~16 岁

的孩子。”周浩杰介绍，大多数少儿体育培训机构基本都

是固定门店、班级的形式，但每个班级学员出勤频率不太

一致，训练计划容易被打乱，“而且有的孩子真的很忙，尤

其周末，跟赶场子一样。”

针对需求比较强烈的家长和孩子，跃动成长尝试推

出了上门服务。“这些家长比较注重孩子户外运动的时

间，体能老师上门的话，固定训练时间、学员和教练，训练

的针对性比较高，能够系统地进行体能等培训。”

从跳绳、达标到增高
老师带着标准教具来上课

在社交平台上，类似能够提供上门体育课的机构并

不少。

有教练说，原本自己打算周末休息，但已经有八九个

家长预约了体验课，今年感觉大家接受度一下子提高了

很多；还有教练分享，住在滨江的一位爸爸找到他，爸爸

平时自己就喜欢健身，深知户外运动对孩子成长的重要

性，发现体能老师能上门给孩子上课，直接报了一年的

课，确保一周能有三次训练。

上门体育课，都上些什么内容？除了方便接送外，打

动家长的还有什么？

以跃动成长为例，主要以“体能+”的形式提供服

务。比如“体能+跳绳”课程，针对的是刚开始学跳绳的

小朋友，以幼儿园大班为主；“体能+达标”课程，面对的

是小学生，包括跑步、立定跳远、坐位体前屈等体育课要

达标测试的训练；另外还有“体能+增高”“体能+篮球”等

特色训练。

“正式开班前会给孩子做一个基本的测试，根据孩子

的情况制定周期性训练计划和目标，今年6月份，跃动成

长社区体育服务管理系统上线，为孩子建立成长档案，记

录体测和训练的相关数据，直观地给家长呈现训练效

果。”周浩杰坦言，有些孩子有轻微的体态问题，可以通过

牵引运动等改善；有的家长会提出增高需求，除了体育锻

炼之外，还会给出科学良好的生活习惯指导，比如有的孩

子晚睡，那肯定会影响身高，作息也要调整。

上门体育课打动家长的还有一点——体能老师是带

着标准配套教具来的。

“杭州体育基础设施很到位，小区里基本都有运动场

地，或者小区周边有嵌入式的体育场地，下雨天也可以在

小区的架空层组织孩子一起上课。”运动梯角、敏捷梯、平

衡球⋯⋯这些上课会用到的教具，都不需要家长准备，体

能老师会一一带到现场。

建议家长评估老师资质
体育课并不是简单的跑跑跳跳

周浩杰介绍，跃动成长目前有十余位专职体能老师，

都是具备体育相关专业的教育背景，并且对执业资质、从

业年限也有要求。“目前在杭州城区都有覆盖，工作日下

午时间段的课程比较多，有点供不应求。今年下半年启

动‘城市合伙人计划’，目前已在长沙市落地。”

在对接的家庭中，周浩杰发现，不少家长工作比较

忙，基本是长辈或者保姆带娃，往往对孩子保护得很好。

他认为，运动带给孩子的，不仅是强健的体魄，还有勇敢、

信心和耐挫力。

不过，给孩子上体育课，并不是陪着跑跑跳跳就够

了，而是需要系统、有计划地组织运动。

有教练介绍，之前接触了一位 12 岁的孩子，早在两

年前也就是 10 岁时已经近视了。“视力问题其实不光是

用眼问题，你会发现孩子坐着东倒西歪，写作业是趴着

的，坐姿不良不止是习惯造成的，很可能是腰背力量不

够。”还有一些家长觉得孩子写作业很慢，或者课堂上坐

不住，有可能是背部肌肉、手臂肌肉和手指力量不足，“家

长的体育认知程度不同，不太能分析背后的原因，而上门

的体能老师给孩子测试后，会发现这些问题，再有针对性

地进行核心力量训练。”

周浩杰说，今年身边确实一下子多了很多提供上门

体育课服务的机构，大多以个体教练为主，建议家长在做

选择时，可结合资质、稳定性等多方面进行评估。

一届亚运会，拉近了杭州人与体育运动的距离，尤其

在这个秋高气爽的季节，一些小区的妈妈群里，开始讨论

组织带娃开展户外运动。

“现在居然有上门体育课的服务了？”

“蛮好的，大家凑一起可以搞一个。”

上门体育课，顾名思义，就是老师上门，在家门口给

孩子上体育课，听起来蛮新鲜的，也吸引了很多妈妈的注

意。在一些社交平台上搜索，发现杭州就有体能老师在

做上门体育课的分享和推广。

上门体育课都上些什么内容？家长的接受度如何？

从跳绳到达标训练
老师上门，小区楼下就能上体育课
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