
网课时期，为了让学生能更好地锻炼，延安实验小学的体
育老师们想了很多妙招，他们根据不同的年级和年龄特点，在
力量、柔韧、灵敏、综合、眼保健操等方面做了精心设计，各种有
趣的运动，总有一个能成为孩子们的“心头好”。

六年级（6）班李卓峻：

我们的体育作业有“俯卧撑螃蟹
爬”“原地上抛沙包转圈接”“反口令
练习”“健美操”“跳皮筋”等，每项活
动都配有详细的过程性图片或者视
频，一目了然，所以在学习之余锻炼，
感觉特别好。偶尔也会选择人比较
少的地方，做好防护工作到室外去锻
炼，缓解在室内待久后烦闷的心情。

五年级（10）班刘凡琛：

在我学习累了的时候，就会开始
完成体育作业，老师让我们下载了一
个App——天天跳绳。老师每天会
给我们推荐一些有趣的体育作业，有

“力争上游”“水果快打”“海星跳”“侧
踢膝”等，特别好玩，在玩游戏的同
时，身体也得到了锻炼，还可以和同
学一起PK呢！每次做完我都是满头
大汗。上幼儿园的妹妹也很喜欢，经
常跟着我一起锻炼呢！有时候我还
会练习学校学过的打腰鼓。

四年级（11）班曹嘉宸：

居家这段时间，老师给我们布置
的体育作业有做俯卧撑、压腿、坐位
体前屈等练习，还有很多有趣的亲子
活动，有“抛接轻物”“两人追逐、躲闪
跑”“打手背”“滚铁环”等，除此之外，
我还很喜欢跳皮筋，皮筋可以绑在家
里两把椅子上，然后开始跳“小皮球
……”听着欢快的音乐，跳着皮筋，很
快就会放松下来。

三年级（14）班秦梓芹：

我们的体育作业有“屈膝收腿”
“平躺抱膝”“哭笑娃娃”“一二三木头
人”等。我最喜欢玩的是“哭笑娃
娃”，和爸爸妈妈或者爷爷奶奶一起
玩“石头、剪刀、布”，每一次胜利者都
要做“哭”的表情，输的一方则要做

“笑”的表情，谁先做错就要淘汰认
输，每次玩我们一家人都被笑得前俯
后仰。

二年级（1）班樊子墨：

我们的体育游戏可好玩了，有
“螃蟹爬”“空中踩单车”“拍苍蝇”“接
纸团”“十字跳”“拍篮球操”“用沙包
跳格子”等，平常爸爸妈妈比较忙，这
段时间爸爸或者妈妈陪我做游戏，我
感到非常幸福。

一年级（9）班冯子轩：

我们的体育作业特别简单，有
“深蹲起”“支撑开合跳”“弯腰摸脚”
“钻呼啦圈”“打手背”“一分钟跳绳”
等，很多都是亲子游戏，在玩的过程
中也锻炼了身体，特别开心。

学校体育组组长高盼说，因为每
个家庭的环境是不一样的，所以只要
在不影响他人的情况下，孩子们可以
选择合适的场地进行体育锻炼，增强
体质，提升自身免疫力，健康成长，快
乐学习就好了。

（樊江江 杨飞）

趣味运动，哪一个吸引了你
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网课是一次大考验

红帐子，白胖子。
啪！捏开麻屋子，红帐子里住着白胖子！
春天，把剥了壳的花生埋进湿润的土里——
几天之后，绿色的小芽就拱出来啦。
很快，花生的“手掌”打开，长出了许多小叶子！他

们拼命吸收阳光，让更多小叶子——啪啪啪地长出
来。哎呀，多得数不过来啦！白天，所有的小叶子都把
脸朝向太阳，不停地制造营养。但到了晚上——

它们就会慢慢聚拢起来，像是挤在一起睡大觉。
哇，开花啦开花啦！风儿吹过，一朵朵金黄的花儿

像飞舞的蝴蝶，是在吸引蜜蜂来传播花粉吗？才不是
呢，在开花之前它们就已经给自己授了粉，不需要昆
虫，也不需要风儿帮助哦。

接下来，花儿开始变戏法啦:
它把果实的前身——子房，藏在细细长长的花柄

底部。
很快，花朵谢了，长花柄也枯了，子房开始冒出

头来，长成细细长长的果针，一个劲儿地往下长，往
下长……

瞧，又坚又硬的果针全都扎进了土里！它们要
躲在黑暗的土里，才能让自己安全的变胖、再变胖，
结出——花生。

这下知道了吧，花生的果实虽然在地下变大，却是
长在枝干上，而不是根上呦！

秋天到了，把花生秧从土里拔出来，能滴里嘟噜带
出好多花生，丰收啦！

花生好吃又有营养，很多动物都喜欢。
我们人类也特别喜欢吃花生，而且还会变出各种

花样呢——
用锅炒熟，嚼起来酥酥脆脆，好香好香！
磨成花生酱，搭配面包、面条、火锅，好香好香！
榨成花生油，滋啦啦炒菜，更是好香好香！
白白胖胖的花生，你喜欢吗？

（陈莹婷）

新冠疫情再次卷土重来，热闹的街市格外冷清，为
生活而奔波的身影不见了踪迹，书声琅琅的校园被所
谓的“网课”取而代之。然而，网上教学何尝不是对教
师、孩子乃至家长的一次大考验呢？

作为高一学生的家长，想必和很多家长一样，在积
极响应政府政策的那一刻起，就带着一连串的问号，陷
入无限的焦虑和恐慌……居家网课学校会重视吗？孩
子能自觉吗？学习有效果吗？

记得那天，我极不情愿地把儿子从学校接回来，抱
怨的言语，紧张的气氛充斥着家里的角角落落，真不敢
想象之后居家煎熬的日子会是什么样子。傍晚时分，
我心不在焉地翻阅着手机，忽然一条足够看十来分钟
的“微信讯息”跳了出来，是儿子班的夏老师上传的《致
全体家长学生的一封信》。

至暗时刻，必有曙光。90后的夏老师按照学校的
整体安排，结合自己的学习方法，为孩子们制定了一整
套“网课计划”，有方法、有步骤，紧张活泼、张弛有度、
字字落地。我认真看完之后不禁感叹，延安市新区培
文学校不仅有学霸的老师，还有学霸的管理啊！

第二天早上6点半，我被急促的闹铃声吵醒，为儿
子准备早餐的间隙，俨然被他整洁的卧室惊讶到了。

“儿子，你们在学校也这样吗？”
“那当然，在学校起得会更早呢！我们班同学都这

样。”
可不是嘛，孩子们在学校里每一个“日出而作，日

落而息”的瞬间，老师们都帮我们捕捉，每天都能如约
而至发到班级群里，供我们欣赏。如今，孩子们居家学
习，虽然一屏之隔，但每天从清晨到日暮，依然是老师
和孩子们在一起。老师是导师，是朋友，更是兄弟姐
妹，有新的知识、有新的计划，还有新的本领……

古有囊萤映雪，今有寒冬网课。求学漫漫，恰如饮
茶，唯有接受坚持自律的苦，才能享受惬意的回甘。

孩子，真心希望网课期间的你，每天清晨立下今天
的学习目标，每晚认真对照复盘总结，翻一翻内心那些
没有实现的愿望，看看是不是能在不断努力后，离它更
进一步。我相信，疫情能锁住你的脚步，却锁不住你不
懈追求进步的心。在老师和家长的守候下，用自己的
努力奋斗，给自己加油，待阴霾散去，归来仍是少年！

（延安新区培文学校家长 郝婕）

线上教学期间，“屏对屏”少了“面
对面”的真实感、现场感和氛围感，给
班级管理带来了一定的难度。需要
教师激发能量，寻找“新机”，通过不
同的方法，努力让虚拟教室真实呈
现，“摸得着”“看得见”。教学有法，
但无定法，贵在得法，下面敲黑板，划
重点：

树立典范引方向。榜样的力量胜
于说教。布置每日“学习桌面”打卡，
让学生“晒书桌”，虽是一个很简单的
动作，但能让学生保持学习的心情不
能乱，不能懒，不能散。至少每周汇总
一次考核情况，及时公布，对考核出色
的学生及时给予表扬，树立榜样示范，
传递正能量，让学生追有榜样，学有标
杆，行有方向，营造你追我赶的学习氛
围。

主题班会不能少。让学生说心
声，聊经验，谈建议，讲方法，唤醒主动
学习意识。内容可包括疫情防控、经
验交流、作业展示、手抄报、素描、书法
等。班会要有趣味、生动、直观，可呈
现图片、视频、动画等，发挥软件的功
能，也可以让学生自己组织，让学生感
到主题班会就是自己的主场，从而乐
于参与，幸福参与。

小组建设要加强。任何一个组织
里，一般是20%的人起了80%的作用，
所以最关键的是如何调动20%骨干老
师的积极性。优化筛选有强烈责任心
的组长，抓住关键少数，实行小组长责
任制，各司其职。

化整为零，提纲挈领，按成绩、性
格、性别、爱好等要素进行合理分组，
各小组由组长召集本组成员，群策群
力制定明确的奋斗目标，形成小组之
间和小组之内你追我赶、互帮互助的
学习氛围。

化零为整，不定期召开小组长会
议，集思广益，对学生网课的真实状态
进行“把脉会诊”，梳理优缺点，最后集
中到班主任手中，分析梳理问题，形成
由点到线再到面的管理机制，然后利
用晚总结及时反馈。组长负责本组成
员每天的网课考勤，对早读、上课、作
业、眼保健操等表现进行量化考核。
同时承担每日向家长微信群播报反馈
任务，让家长及时了解学生的课堂学
习情况，引起家长的重视，形成教育合

力。
优秀小组要褒奖。一定要及时褒

奖优秀小组，充分发挥网络App优势，
用好小工具，奖项丰富多彩，比如电子
奖状、刮刮乐、抽奖、红包雨、问卷星、
能量银行等，给予学生视角上、精神上
的小奖励，让网课评价有趣、有料、有
味、有痕，让学生拥有团队的归属感和
集体荣誉感。

经营教学共同体。“上下同欲者
胜”，“和则同，同则善”。线上教学需
要班主任及时“救场”。班主任不仅要
关注自己的课堂，还要关注任课教师
的课堂；不仅要关注自己的“教”，更要
关注学生的“学”。由于班主任的关
注，会使任课教师有一种上课的“安全
感”和“幸福感”，形成任课教师与班主
任的班集体“交响乐”。

积分管理要坚持。制定可供量化
的评分细则，以规治班，使管理有章可
循，尽量采用精确的数据化管理，充分
让制度说话，减少随意性，弹性太大的
管理生命力不强。可采取加分项+减
分项模式，一日一公布，一周一反馈，
随时以电子奖状的形式进行表彰。也
可以提前向学生说明将奖励积分进行
累计叠加，返校复学后将“积分”兑换
成“奖品”。

共建家校共同体。网课的质量有

一部分来自家长的支持与配合。网课
期间，得家长者得便利。可采取集中
与个别相结合的方式，让家长感受到
班级的工作。集中的方式是不定期
在家长群里展示班级工作，让家长及
时了解班级网课动态；个别方式是与
个别家长交流沟通，分享交流个别学
生的学生状态，争取家长的支持。学
生、家长、教师，三位一体，统一战线，
积极互动，制定协作计划，组织战略
进攻，多维度、立体式凝聚教育合
力。也可以邀请家长在网上家长会
上做分享交流，分享助力学生上好网
课的做法，家长的分享容易与其他家
长产生共情。

网课也要仪式感。仪式感是一种
态度、一种信仰，也是一种力量。生活
需要一种仪式感，网课也要一种仪式
感。网课本来就单调，一些重大活动
不能缺少，比如可利用周一上午某一
个时间组织班级线上升旗仪式，也可
利用线上班会（制作PPT主题）、晚总
结组织评比展示活动，一定不要忘了
发挥学生的聪明才智编辑美篇，展示
学生的优秀，让学生体验到满满的幸
福感、收获感。

疫情防控不能忘。防疫靠大家，
安全你我他。非常时期，温暖的关心、

“走心”的提醒更不能缺席。居家学习

就是为国家不添乱，就是为政府作贡
献。

网课丰富有感情。生动有趣的课
堂人人喜欢，努力让网课有料、有味，
有感情，有书声，有讨论，有闯关（抢
答），有温度，有笑声。

提前沟通任务单。与科任老师提
前沟通，提前把第二天背诵的任务发
到群里，任务要适中，让学生知道第二
天早晨背什么内容，让学生感觉仍然
像发生在真实课堂一样。

作业评语要用好。评语要彰显语
言的魅力，要暖心，饱含温暖、热烈的
感情色彩，要有高度的针对性和契合
性（天堂多了陈晓旭，人间再无林黛
玉）。可用赞赏式、肯定式、建议式、激
励式、幽默式、诘问式、批评式等，必要
时可以用表情包（爱心、给力、五角星、
苹果、笑脸、无奈、期待等）代替。标点
符号有时候也能彰显力量，问号引发
思考，感叹号放大感情，省略号满含期
待。

亲子互动要安排。网课期间，班
主任需要家长支持配合，家长也需要
班主任的支持与配合。由于学生在家
时间长，容易与家长产生矛盾，不愉快
的事会发生。班主任要及时介入，助
力家长融洽亲子关系。班主任可布置
一些有助于促进亲子关系的作业，比
如“爱的献礼”：给母亲洗头、洗脚，做
一些洗菜、洗碗、打扫卫生等家务活；

“寻人启事（我的父亲）”：父亲的身高、
体重、年龄、生日、最爱吃的菜、爱好特
长、工作岗位特点（考验学生对父亲的
了解程度，回忆父亲的爱）。

“非暴力沟通”法。找准问题，精
准施策，靶向发力，与个别学习表现
不好的学生谈话（电话预约谈话，微
信交流等），不呵斥、不怒吼、不暴力、
不悲情，“冷处理”，但不能妥协；与个
别家长耐心交心换心谈心，“热加
工”，寻找共同点，同题共答、同向发
力、同求实效，齐画家校合力育人“同
心圆”。

师者父母心，让我们把学生放在
心里，慢慢等、静静爱，深深懂得，淡淡
释怀。教育路上，方向不偏，目标不
散，节奏不乱，让我们且行且思考，且
行且努力，且行且收获。
（延安市新区江苏中学副校长 贾猛）

你知道吗？
花生并不是长在根上

“屏对屏”不比“面对面”，一位中学副校长给上网课的老师们敲黑板——

努力让虚拟教室“摸得着”“看得见”


