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1.明确思路 方向引航
为了全面落实国家、省、市教育部门的文件精神，响应国家号召，执行抗疫情期间停课

不停学、居家体育锻炼的总体部署。根据佳木斯市教育局、教育研究院关于延迟开学期间中
小学校线上开课的指导意见，认真学习落实黑龙江省教师发展学院关于疫情期间线上教学指
导建议，借鉴相关省市经验，结合我市中小学生身体状况和运动基础条件，开展线上停课不
停学、居家也要体育锻炼的指导工作。初步按照四周课程设计实施方案、单元目标计划和周
课时课程计划，开展线上体育教学或线上居家体育锻炼指导工作。号召全市中小学体育教师
要因地制宜、因校而异为学生提供内容丰富、形式多样、喜闻乐见、科学有效的居家体育锻
炼指导，从而增强我市中小学生身体素质、促进学生身心健康，为早日战胜疫情做出应有的
贡献。为全市中小学校能做到线上体育教学的学校提供帮助、支持，为线上居家学生体育锻
炼指导做好保障条件，确保全市中小学生人人都能享受体育运动课程资源，都能得到科学的
居家体育锻炼指导保障。各学校在实施过程中要注重当前线上教学与疫情结束后常态体育教
学的衔接和统筹。

2.学生居家锻炼指导目标
培养全市中小学生能自觉地参加居家体育锻炼活动的信心和意志品质，重点提高学生的

体能素质水平，养成自我锻炼的良好习惯，增强社会责任感和使命感，把自我健康行为同全
民健康、国家健康意识紧密相连，同呼吸、共命运。目前，做到强身健体、保持健康就是对
国家最大的贡献。通过全市中小学体育教师共同努力开发、设计符合本校实际的一系列学生
线上体育教学或居家体育锻炼的内容、锻炼方法指导、健康知识的学习与实践，坚定战胜
困难的勇气与决心。学习为国为民的勇士英雄们，在国家民族危难时刻，敢为人先、冲锋在
前、不惧个人安危可歌可泣的先进事迹。以此，更好地配合学校体育教师来保质保量完成居
家体育锻炼，拥有身体健康、保家卫国的家国情怀。发挥体育教育特有的育人功能，实现立
德树人的核心素养目标。

3.居家锻炼的内容
目前，由于学生们居家体育锻炼的特殊性，考虑学生家庭锻炼条件存在一定的差异，学

生们的运动基础、年龄、性别等因素。全市中小学体育教师要根据所任教学生的实际情况，
制定科学合理、安全有效的锻炼内容、提供最优秀的设计方案与锻炼指导方法。建议体育教
师：“根据各学年水平阶段目标（小学水平一、二、三；初中水平四；高中水平五）制定学
生们居家自我锻炼内容，有条件的学校也可为本校学前班设计锻炼指导内容”。参照相关居
家体育锻炼课程资源，做好二次开发与整合完善工作，本着以“体能”为主；“技能”为辅
的内容设计方案，一定要科学抓住学生身体素质发展的敏感期，有目的开发设计各年龄段的
体能素质锻炼内容，为今后正常体育课堂教学奠定体能素质基础，做好体能素质能力储备。
要求体育教师专门安排一个保护视力的体育锻炼环节，缓解学生因长时间观看电子屏幕的视
觉疲劳症状。例如：广播体操、韵律操、健身操；各种体能素质练习；家居器械健身活动；
民族民间游戏；亲自游戏；武术；模仿健身操、柔韧素质健身操；组合式运动练习；颈椎健
康操；视力保健运动操；八段锦；太极拳；运动处方练习等等。对初三学年体育中考项目的
安排要科学设置，可以参照市教育研究院艺体部提供的相关居家体育锻炼课程资源。力求达
到体育理论知识、健康保健知识、体能素质得到全面发展。

4.居家锻炼方式
一是有线上授课条件的学校可以采用线上体育课堂教学方式，另一个方式是为学生提供

线上居家体育锻炼课程指导。居家锻炼方式注重趣味性，以“自我锻炼”为主；配合以“家
庭成员练习、亲子锻炼活动”为辅；运用游戏、竞赛、挑战记录等形式寓教于乐，强身健
体、促进家庭和睦、营造其乐融融的锻炼氛围。课程设置做到落实单元、课时目标具有操作
性、趣味性、健身性、达成性、连续性、游戏竞赛性、学生自我评价性。各学校严把质量
关，主管领导负责制，市教育研究院艺体部全程跟踪指导、帮助，提供课程资源服务，共同
研讨、资源共享，力求做到把最优质的课程提供给全市中小学生居家体育锻炼的需要。

5.锻炼时间安排
让“每天锻炼一小时、健康工作五十年、幸福生活一辈子”的口号变成现实，从我做

起、从现在做起，实现人生宏伟目标必须有一个健康的身体保驾护航。中小学生居家锻炼
时间每天累计一小时，每次锻炼时间10--20分钟左右，可结合图片、视频指导（观看视频指
导时间不要过长，3分钟以内为宜），尽量做到学生不看或（少看）电脑、手机屏幕进行体

育锻炼为好，减轻视力疲劳损伤。建议：可以利用学习文化课程间歇时间来进行居家体育锻
炼，挑战自我、调整一下身体状态，学习与锻炼科学有机结合。配合体育锻炼视力保健活
动，达到强身促智、提高学习效率。

6.居家锻炼指导评价标准
6.1锻炼内容健康安全、形式丰富多彩、手段科学合理，课程设置符合学生水平阶段的

身心发展规律，锻炼条件适合居家体育锻炼，运动量适中。
6.2锻炼时间安排可根据学校要求，同一时间与分段时间结合，满足学生居家锻炼需

求。
6.3学生们主动参加居家锻炼、完成每日明确具体的锻炼目标、身心愉悦，为学生提供

健康知识及方法指导。
6.4居家锻炼因为没有体育教师在现场指导，练习内容力求简捷易练、技能目标不宜太

难，做到“学生一看就懂、一学就会、一练就乐（身心愉悦）、锻炼后有强身健体效果”。
6.5科学设计每个学龄段的锻炼计划、有循序渐进的连续锻炼目标，制定学生锻炼自我

评价标准（单元体育锻炼评价标准、每周体育锻炼评价标准、课时体育锻炼评价标准）。
6.6达到增强学生体质、提高文化素养、树立正确的人生观、增强社会责任感的效果，

实现强身健体、品德高尚的育体育心目标。
7.居家体育锻炼实施建议
学生居家体育锻炼过程中要做到：
7.1居家运动不扰民（体育教师在设计、开发居家体育锻炼的内容，要尽量考虑上下左

右邻居安静的生活状态，不产生过大的噪音、震动）。
7.2课程内容不随意（开发、设计居家锻炼不盲目照搬照抄，要合理策划、二次开发具

有针对性、充分考虑学生年龄、性别与运动项目的特点）。
7.3锻炼形式不枯燥（开发、设计居家锻炼的内容和锻炼手段要有趣味性、学生们能享

受运动乐趣，不是被迫无趣运动）。
7.4锻炼场地不危险（居家锻炼要把握安全性，提前防范滑硬地板、桌角等安全隐

患）。
7.5科学运动很重要（每次锻炼前后一定要做好准备活动与放松活动，养成正确的锻炼

习惯，指导学生量力而行，减少运动损伤）。
7.6按部就班抓落实，各学校先第一步制定好学生居家锻炼指导方案；第二步制定各学

年的单元锻炼计划；第三步设计周课时锻炼计划（文字内容、图片与录制视频指导结合）；
最后形成完整的线上课程或居家体育锻炼指导课程资源提供给本校学生使用。

7.7爱眼护眼不放松，由于学生长时间观看视频学习眼睛处在严重的疲劳状态，视力受
到不同程度的损伤，要求体育教师专门安排一个视力体育锻炼环节（可以进行体育锻炼视力
保健操、情景视力保健操、传统功法视力保健、远眺等）来恢复学生们的视力，尽最大努力
保护好眼睛。

7.8优选网络资源，发挥我市中小学体育教师聪明智慧优势，资源整合、共享成果，通
过学校提供的网络平台（钉钉或微信）将体育课程资源送到千家万户的学生手中。

结语
机遇与挑战并存，疫情帮助教师认清线上教学不同于传统教学的特点，不能把传统课堂

教学搬到线上来。教师们可以采用由黑龙江省教师发展学院推出的组合学习方式开展线上教
学，A“在线直播课堂+学生自主学习+线上辅导答疑”、B“网络点播教学+学生自主学习+线
上辅导答疑”、C“电视视频学习+学生自主学习+线上辅导答疑”。加强“坚持学校体育教
师线上指导帮助与学生居家自主体育学练相结合”，“以利用各类优质教育资源引导、辅助
学生学习为主，以录课或直播的方式讲授为辅”。线上教学教师的工作重在学习活动目标设
计、提供学习资源、进行学习方法指导，在进行线上教学过程中教师力求做到学生能做到的
少讲或不讲、能精讲的绝不重复讲，放手让学生先学、多学、精炼、科学合理锻炼。

非常时期，全市体育教师要精诚团结、众志成城，发扬体育教师吃苦耐劳、敢为人先的
精神，为我市教育事业贡献力量。在此，谢谢全市中小学体育教师为抗疫做出的贡献！
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[摘　要]受疫情影响，根据教育部、省市教育行政部门发出“停课不停教、停课不停学”的号召，中小学校体育教育因势利导抓好“线上教学、居家体育锻炼”的网络教学工作，实现

网络隔空师生互动、隔离不隔爱的温暖行动。这次疫情的出现也为中小学育人方式提出了新的课题，催生了网络环境下实现中小学立德树人教育工作新样态，培养学生“立报国之志，践报
国之行”，将爱国情感扎根铸牢学生心中。“无论是小学体育教师、初中体育教师还是高中体育教师在这个特殊时期，牢记体育教育使命，发挥体育教育优势和育人功能，强身健体、养成
良好的健康行为。制定科学合理的居家体育锻炼目标”。帮助一线体育教师明确线上教学流程，熟悉线上教学策略，掌握线上课程资源应用，快速适应线上教学模式，从而保障线上体育教
学高质有序健康地开展。为今后网络线上教研活动和有效教学工作提供可借鉴参考的经验。
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白色。
2 生产性能
2.1 产肉性能
据1980年12月测定，成年阉牦牛（12头）平均体重力373.6±32.8kg，屠宰率53.0％，

净肉率42.5％。
2.2 泌乳性能
据测定（不包括犊牛哺食量），初产母牦牛日平均产乳量为0.68～1kg；经产母牦牛

1.38～1.70kg。泌乳期一般为150d左右，年产乳量274kg，乳脂率 6.37％～7.2％。
2.3 产毛性能
年采毛一次，成年牦牛年产毛量为1.17～2.62kg；幼龄牛为1.30～1.35kg，其中粗毛

（裙毛）和绒毛各占一半。粗毛直径为64.8～72.9um，两型毛直径为34.8～39um，绒毛直径
为16.8～20.3um；粗毛长度为18.3～34cm，绒毛长度为4.7～5.5cm。

2.4 役用性能
阉牦牛主要供役用，以驮为主，也供骑、挽用。一般驮货50～100kg，日行20～崐

35km，可连续行走15天以上；最大驮重304.0±75.9kg，相当于平均体重的78.8％，崐高的
可达115.8％。用作骑乘，单乘日行30～40km。500m骑速1分43秒至2分50秒。跑后15～31分
钟，生理状况即可恢复正常。

2.5 繁殖性能
公牦牛一岁左右即有性行为，但无成熟精子，两岁性成熟后即可参加配种；2～6岁配

种能力最强，以后则逐渐减弱，个别老龄公牦牛有霸而不配的表现。自然交配时公母比例
为1：30～40，此时受胎率较高，个别可达1：50～70，利用年龄在10岁左右。母牦牛一般
2～3.5岁开始发情配种，个别的在1～1.5岁时有发情表现，有的3～3.5岁才发情配种。在
正常年景，个别饲放管理好的母牦牛群，繁殖成活率为60％左右，差的仅30％～40％。母
牦牛一年一产者在60％以上，两年一产者约30％左右，双犊率3％，繁殖利用年限一般长
达15年。母牦牛季节性发情，一般在6月中、下旬开始发情，7、8月份为盛期，个别可延
至年底。每年4～7月份产犊，4～5月份为盛期，个别可延至10月份产犊。发情周期平均为
21.3d，个体间差异大，14～28d者占56.2％。发情持续期为41～51h。崐一般在发情12h以后
排卵，有的在发情终止后3～36h排卵。妊娠期为256.8（250～260）d。

3 防疫驱虫
高寒的气候与牦牛强健的身体常常让人们放松对疫病的防治。调查表明，布氏杆菌病、

副伤寒、双芽焦虫病等传染性疾病；皮蝇、疥螨、住肉孢子虫、球虫、线虫等内外寄生虫病
都有发生。应定期检查、防疫注射，检查出阳性的及时治疗，以免在放牧中迅速传播。据报

道，青海黄南州1～3岁牦牛皮蝇感染率几乎l00％；住肉孢子虫为人畜共患，牦牛的感染率
非常高；犊牛腹泻死亡率可达30％，犊牛腹泻的原因有喂奶不足，抵抗力低；也有开春后随
着气温升高，沙门氏菌活跃，球虫、绦虫感染等综合性原因。因此，不能忽视牦牛疾病的防
治。

4 防兽害与冻害
冬季是狼害严重的季节，夜晚应有猎犬或牧工守护，并有意将公牛、阉牛放在牛群外

围，可以减少狼害的损失。遇大风雪天，晚上牧工要驱赶牦牛起身活动3～4次，减少漫漫长
夜给牦牛的腿、腹下等器官造成冻伤和引起流产。

5 繁殖管理
牦牛生产以放牧饲养为主，虽然有先进的人工授精技术，仍然要坚持选择和培育足够数

量的种公牛，地区业务部门制定选种选配计划，实行人工授精与本交结合，在相当长一段时
期内，可能还要以本交为主。

6 牦牛的经济价值
牦牛全身都是宝。藏族人民衣食住行烧耕都离不开它。人们喝牦牛奶，吃牦牛肉，烧牦

牛粪。它的毛可做衣服或帐篷，皮是制革的好材料。角可制工艺品，骨头是药材。牦牛素有
“高原之舟”之称，它既可用于农耕，又可在高原作运输工具。牦牛产品，远销中东地区。
1978年以来，活牛销往香港，以肉质细嫩、味美可口、低脂肪、高蛋白、有野味风格而受到
欢迎。绒毛是纺织工业的高级原料，将其漂白退成驼色，可替代驼毛织成毛衫、围巾，在大
衣呢中掺入牛绒，不仅降低成本，还能使产品挺括，提高质量。现每年出口20多万斤。牦牛
是世界上唯一的源种牛，没有和其他牛杂交过。其生长环境为海拔3000米以上的雪域高原，
且昼夜生活在野外草原上靠草原自然生长的野草为生。终身不打针吃药，无抗生素、无农药
残留物。牦牛乳比普通的牛乳更富含营养，其固性物、蛋白质、有机钙的含量均远远超过普
通牛乳，（干物质18.3%，乳脂肪6.82%，乳糖5.2%，乳蛋白质5.6%），比黑白花奶牛乳分别
高53%、97.68%、100.72%和23%。牦牛乳中钙的含量为1475.3mg/L。比普通牛乳1102.2mg/L
高33.7%。除维生素B5外，维生素A、C、B1、B2、B6 和B12、D、尼可酸、类胡萝卜素都高
于普通牛乳。牦牛乳中18种氨基酸含量合计为2458mg/100g，各种氨基酸含量较高，且种类
齐全。牦牛乳脂中不饱和脂肪酸含量高，脂肪较柔软，其蛋白质的组成中因酪蛋白占84%左
右，凝乳性好，乳浓稠，被誉为“天然绿色浓缩奶”。
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