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教育

“桂冠少年们”分享学习心得
浦东学子在第五届上海小学生古诗文大会中获得佳绩

� � � � 冬至节气一过，气温骤降，大江南北全
面进入“数九寒天”模式。 一些家长会担心，
如此冷的天气，如何引导孩子做好运动？ 据
《3-6岁儿童学习与发展指南》建议，要保证
幼儿的户外活动时间，提高幼儿适应季节变
化的能力。 幼儿每天的户外活动时间不少于
2 小时， 其中体育活动时间不少于 1 小
时———也就是说， 即便幼儿在家的时候，每
日也需要一定的运动量。 在冬季，幼儿进行
户外运动究竟有哪些好处、运动时有哪些需
要注意的事项、教师可以推荐给家长哪些适
合冬天玩的家庭亲子运动游戏，一起来看看
吧。

冬季进行户外运动的好处

� � � �《幼儿园教育指导纲要》明确规定了，幼
儿园要“开展丰富多彩的户外游戏活动及体
育活动，培养幼儿参加体育活动的兴趣及习
惯， 增强幼儿体质， 提高对环境的适应能
力。 ”这就足以看出进行户外运动对于幼儿
成长的重要性。

有助于促进孩子生长发育

� � � �运动有助于增加生长激素分泌量，而生
长激素是确保人体正常生长发育的必不可
少的物质。 坚持体育运动能促进新陈代谢，
能给骺软骨的增殖提供充足的原料，还能对
骨的形态结构和机能等变化起良好的作用。
运动也能促进身体获得更多的维生素 D 和
“空气维生素”。 于 2-6 岁的幼儿大脑发育
来说，适量的运动不仅能够提高大脑对全身
各器官系统的调节支配能力，还能促进运动
神经纤维及感觉神经纤维的髓鞘形成，使神
经传导功能日趋完善。

有助于提高孩子的御寒能力

� � � �进入冬季，随着身体持续受到冷空气刺
激，幼儿血液中的红细胞、白细胞、血红质蛋
白及抵抗疾病的抗体适当增多，幼儿的抵抗
力也会增强。 同时可以刺激幼儿大脑皮层的
体温调节中枢迅速做出反应，准确调节体温
以适应外部的寒冷环境，从而提高幼儿的御

寒能力。

有助于发展孩子的观察能力

� � � � 每天进行适当的户外运动不仅有利于
促进幼儿身体的生长发育， 增强抵抗力，还
有利于幼儿亲近冬日的阳光和空气，感受大
自然的变化。 落叶在风中飞舞、大树妈妈每
一条硬朗的枝干、银装素裹的雪天、晶莹剔
透的冰柱等等……都等待着小朋友们来探
索发现。

冬季运动的注意事项

� � � �教师、家长在冬季带领孩子进行户外运
动时，除了需要关注孩子的运动量、提前为
孩子准备汗巾、激烈运动后不可大量饮水等
运动时普遍需要注意的细节，还有哪些应该
注意的事项呢？

01.提前做好热身准备
运动前充分、合理、科学的准备活动，能

提高神经肌肉兴奋性， 防止运动不适或损
伤。 如合适的走步、慢跑及徒手操等准备活
动，都可以与运动锻炼项目有机衔接，做到
循序渐进。

02.运动时穿脱衣物有讲究
孩子爱动，穿衣过多妨碍运动，过少又

容易受凉。 在准备活动充分后、身体开始发
热时，可适当脱些衣服。 运动后及时擦汗，再
穿好衣服。 在户外活动结束后回到室内 3-5
分钟后，再穿、脱衣服，给幼儿一个适应的过
程，避免温度忽冷忽热导致着凉。

03.穿着适合运动的鞋袜
孩子的身高矮、重心低，但是自己运动

的惯性却不容易控制，所以运动时最好穿摩
擦力大、有气垫的运动鞋，这样孩子能顺利
地停、动和安全地跳、落。 切忌穿着防滑力弱
的塑底鞋和皮鞋， 这是因为冬天地面干燥、
硬度大，尤其是雨雪天后，地面特别滑，容易
造成孩子关节扭伤、震伤或摔伤。

04.教会孩子运动时用鼻呼吸
� � � �冬季锻炼，教师、家长一定教会孩子运动
时的口鼻式呼吸，即微张口呼气，用鼻吸气，
同时注意呼吸与运动的协调性。 迎风跑不宜
张口呼吸，避免冷空气刺激而引起上呼吸道
炎症。

05.做好防疫准备
� � � �目前全国都已经正式迈入冬季了，而恰
好冬季又是各种传染疾病的高发季，教师、家
长在带孩子进行户外运动时，需要多提醒孩
子注意个人卫生、多关注孩子的身体状况，从
而保障幼儿的安全健康。

06.选择合适的运动天气和环境
� � � �无论是运动的场所还是运动时的天气，
都需要教师、家长提前做好判断和选择。 比
如，雾霾天气不让孩子进行户外运动。 此外，
还需注意选择良好的活动场地，比如孩子奔
跑的场地，应避免有坑凹或卵石。

在倡导争做“七会”家长的今天，教师应
该如何助力家长做好孩子户外活动的策划
者、合作者，帮助孩子享受运动呢？ 以下包含
运动游戏资源的优质推文，教师可推荐家长
共读，不适宜户外运动的时候，在家也可和孩
子一起做锻炼哦。

（冰厂田幼儿园）

� � � �市教委说，根据教育部《关于加强
今冬明春校园疫情防控工作的通知》，
按照本市疫情防控工作的统筹部署，
现就有关工作通知如下：

1. � 本市中小学按照已发布的
2020 学年度校历，自 2021 年 1 月 23
日开始放寒假，2 月 21 日寒假结束，2
月 22日开学。本市各高校及中等职业
学校按照“错区域、错层次、错时、错
峰”原则，自行确定并发布 2021 年寒
假及春季开学时间。

2.�各级各类学校要继续严格落实
常态化疫情防控工作的各项要求，落
实疫情防控工作主体责任。 严格校园
管理，严控无关人员进校，实行进校审
批、身份核验和体温检测制度。严格学
生公寓管理， 学生进出必须实名验证
并检测体温，坚决杜绝留宿、借宿等情
况。 非必要不举行聚集性活动。

3.�师生员工应切实增强个人防护
意识，随身携带口罩，避免到人群密集
尤其是空气流动性差的场所， 在人群
密集的封闭场所应佩戴口罩。 养成勤
洗手、“一米线”、公筷制、分餐制、咳
嗽打喷嚏时注意遮挡等卫生习惯和生
活方式。寒假期间，留校师生员工离校
前须向学校报备， 外出期间应做好个
人防护，返校后应及时报告行程信息。

4. �离沪师生员工须向学校报备，
原则上不出境、 不去国内中高风险地
区。 要平安有序出行，做好路途个人防
护， 开学前 14 天开展自我健康管理。
从国内中高风险地区返沪返校的师生
员工，按照相关要求一律实施 14 天严
格的集中（居家）健康管理，实行 2 次
新冠病毒核酸检测， 检测结果符合相
关要求方可申请返校； 从国内中高风
险地区所在地市 （非中高风险地区）
返沪返校的师生员工实行 1 次新冠病
毒核酸检测， 检测结果符合相关要求
方可申请返校。 师生员工的同住家人
有 2 月 1 日起从境外、 国内中高风险
地区返沪情况的， 相关师生员工返校
时应向学校报备， 并做好返校后 7 天
的自我健康管理。

本市幼儿园参照执行。 托育机构
及培训机构按现有要求执行。

（学前教育网）

市教委发出通知：

做好 2021 年寒假及春季
开学准备有关工作

【政策发布】
如何更好地陪孩子进行户外运动

做好这些，你也是“七会”好家长

【园丁有约】

� � � �日前，2020 第五届上海小学生古诗文大
会“桂冠少年”总决选暨颁奖典礼在上海图
书馆举行， 现场决出了本届大会五年级组的
古诗文桂冠少年金银铜奖。

在今年 9月开展的初选期间， 上海共有
超过 20 万名三至五年级小学生参加了古诗
文大会微信公众号答题。

浦东新区各学校也积极响应， 组织学生
参与， 新区学生在踊跃参赛的过程中充分展
现了对中华传统文化的热爱之情， 获得了优
异成绩，共 294 位同学获奖，其中，浦三路小
学的吴雨曼(中央电视台第五季《中国诗词大
会》百人团选手）、福山正达外国语小学的韩
雅媛、进才实验小学的王忆诺、上南五村小学
的王欣成、第二中心小学的金昕叶获“桂冠
少年”称号，新区语委办获优秀组织奖。

历届的古诗文“桂冠少年”获得者都是上
海小学生中的优秀代表， 他们在后续的中学阶
段学习中依然表现优异。2017第二届上海小学
生古诗文大会五年级组“桂冠少年”获得者、中
央电视台《中国诗词大会》（第三季）百人团选
手、 现就读于华二浦东实验学校的许思杭同学
就是其中之一。 现场他和大家分享了他在古诗
文学习中的经验和心得。 （浦东德育）

编后语
每天适当的运动，不仅有利于促进

孩子身体的生长发育、 增强抵抗力，还
有利于孩子亲近冬日的阳光、 空气，感
受大自然的变化，身心健康成长。 家园
携手，科学“陪玩”，让孩子们在冬天里
快乐地运动起来吧！


