疫情开学后体育课如何上
            
随着国内疫情的缓和，各地中小学已经陆续开学了。因疫情学生宅家长达3个多月，身体机能呈现不同程度的下降，加之疫情防控工作依然不可松懈，那么在这个特殊时期，开学后学生要不要上体育课？如果开课，那现阶段体育课该如何上，又怎么上好？这些想必都是大家关心的问题。
首先，对于“宅家”这段时间的学生来说，学生的节奏和作息与以往有所不同，适当的运动不仅可以增强他们的体质，还能调整他们的身心状态，提振精气神，所以开学后的体育课必须要上，而且要上好。
其次，现阶段学校要想上好体育课，就必须要做好周密的安排，确保学生的安全和健康。虽各地根据学校实际情况自行安排体育课，但大体都应该遵循以下原则：
1、固定路线，错峰锻炼：开学后学校要合理安排体育课时间，最好给每个班级划分好固定区域，尽可能地错开体育课时间，避免同一时间上体育课的班级过多，确保学生之间至少要保持1.0米的间隔，让学生在室外锻炼。
2、循序渐进，微微出汗：考虑到学生最近的运动量较小，身体素质可能有些下滑，开学后的体育课应该以恢复体能为主，多进行一些强度较低的项目，达到微微出汗即可，让学生循序渐进地进行运动，避免让学生在体育课上大汗淋漓，同时要及时预防感冒发热等现象。
3、分散运动，减少对抗：开学后的体育课要尽量避免接触式运动，合理地安排课堂教学形式，创新教学内容，避免开展直接对抗性体育活动，多安排能独立完成的分散性练习方式，确保更安全。
4、精细管理，量力而行：开学后的体育课管理中要注意潜在的细节问题，所有的运动器材都要一用一消毒，并适时教育学生要按规范做好个人卫生，课后要求人人洗手，加衣保暖，适量补水。同时要教育学生在运动时一定要量力而行，每天保持适量的运动，确保身心健康。
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当前，新型冠状病毒疫情防控形式的逐渐好转，教师和学生逐渐返回校园，开始正常的教学和学习。龙口一中坚持“健康第一”的教育理念，创新思路，积极推进复学和居家学生的体育教育教学。
5月15日，龙口一中体育教研室组织全体体育教师观看了“深圳市非常时期体育课的特殊要求”网上视频直播课，这堂课分为五个内容，分别是：专家讲座、公开课展示、数据分析、大课间活动展示、以及专家点评。
吴键、黄镇敏、李晓东三人的专家讲座，从五个方面进行了讲解，首先指出，体育老师需要有“一个爱、四个有”原则，热爱学生，有规范要求、有科学安排、有安全措施、有应急预案，我们的孩子如果一周不运动，人体器官和系统就会出现退化，因此我们就应该给学生制定一些活动计划，让学生动起来。其次专家在视频直播课上指出体育课的环境满足三个就可以进行，有场地，有空气，有间隙。第三方面指出体育课还要有心理，生理，和身心方面的动员。第四方面讲的是体育课上的安全问题，体育教师还需要学会观察，停止，处置三个方面的衔接。最后是关于教案的讲解。
在视频课上的第二个内容，王俊璎老师的公开课展示-----折返跑教学内容。通过观看视频教学，我们龙口一中体育教研室自己制定了关于体育课的上课方式：体育课要实施小班化（少于 30 人）授课，充分利用学校空间，每个班级在固定区域，上课学生之间要保持 1.5 米以上的间隔， 错时安排体育课时间，让学生能够更多进行室外锻炼。教学中把学生分成10 人左右的小组，安排不同的体育项目，避免高强度、易集中、接触式的运动。
在视频中，我们还观看了梁里明老师的大课间活动展示。通过观看视频内容，我们龙口一中体育教研室自己制定了关于适合自己学校的大课间活动方案，方案如下：
一、活动原则：
1、全体性原则。大课间体育活动的开展面向全体学生，做到人人参与活动。疫情防控期间的大课间体育活动采取：因地制宜原则、活动不聚集、活动不剧烈的原则。活动区域根据学区、学生楼层、活动区域远近等情况，因地制宜的进行。充分发挥师生员工的主观能动性，满足特殊时期学生锻炼身体和学习的需要。
2、科学性原则。遵循学生身心发展的规律。坚持从学校的实际出发，科学合理的安排大课间的活动内容，确保每一个学生都能有所收获。
3、安全的原则。在大课间体育活动的组织与实施过程中，设置适合疫情防控和学生特点的运动项目，确保安全第一。加强安全教育和管理，要制定出安全措施、应急措施，避免和防止意外事故和疫情的发生。
二、体育活动安排：
（一）下楼路线，下第二节后，按照自下而上、靠近楼梯、门口就近的原则，学生间隔2米，自成两路纵队下楼，按照规划路线和顺序前往锻炼区域。
（二）、活动内容与要求（练习时2-4列横队或四路纵队。成体操队形，间隔2米）
1、原地慢节奏高抬腿练习（30秒3组）
2、原地拉伸练习4*8。
3、原地小步跑、高抬腿跑、弓箭步交换跳等练习15秒各三组。
4、原地纵跳、开合跳、团身跳等跳跃性练习10次三组
5、原地武术或八段锦等练习（根据时间）。
6、放松活动3分钟
要求：3、4项中跑和跳练习要间或进行一轮为一组共三组，由军体指挥进行，班主任监督，体育老师巡视。
（三）、返回教室：
离门口近的班级先回返，保持2米以上距离，两路纵队依次回班级。
要求：规划好各班级具体位置，原则先下去班级去远端，返回时近门口端先回的原则。
三、眼保健操：大课间期间眼保健操错时进行，原则上下楼等待的时间做眼保健操。
四、准备工作：全体体育教师联合工作，提前划分好各班级活动区域，规划好行动路线，培训好军体和骨干学生（要能领导本班级活动，执行练习计划），每个老师分管一个区域（或几个班级）。班主任要跟班活动。


五、应急处理：大课间期间发现学生有恶心、头晕、呕吐、晕倒要立即启动龙口一中大课间活动应急预案。
当下，新型冠状病毒疫情的影响，社会上对健康有了新的审视，不再像之前只是把简单的肥胖作为健康的标准，而是更加关注躯体是否健康，心理是否健康，因此家长在关注学生成绩的同时也把学生的身心健康看的更加重要，这就需要我们体育老师根据当下疫情安排好学生每天锻炼的时间、体育项目和方式，不同地区的学校根据自己地域的原因采用不同的处理方式，我们龙口一中也根据我们现在的疫情防控形式和我们学校的场地制定了自己的体育活动方案，归根到底，我们都是本着“以学生健康为主”的理念，不断改进，不断探索，制定出适合自己学校的体育教学方案。
疫情期间上体育课和进行大课间活动，都要把握循序渐进的基本原则，学生运动量和运动强度要根据身体恢复情况逐步提升。同时，把握个体差异，做到区别对待，每位学生的运动情况差异非常大，上课时可根据调查结果分组教学，区别对待体质健康状况不同的学生，最后要做好器材消毒等基础工作，检查学生着装，场地安全状况，帮助学生掌握运动常识，学习科学锻炼方法。



