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本报讯 记者 刘秦春 昨天，上海中
心气象台于11时发布了今年首个高温
黄色预警信号，13时左右徐家汇站气温
达到35℃，上海也正式迎来今年的首个
高温日。

自6月7日入梅以来，雨水在上海“打
卡”频繁。不过，受暖气团影响，上海周一
开始告别连日阴雨，迎来了久违的晴好天
气，气温也随之节节攀升。

昨天上午10时许，全市气温已经普
遍突破30℃，并向高温线发起冲击。13
时左右，上海中心气象台统计数据显示，
市区徐家汇站气温已达35℃，晴热晒硬
控，午间气温继续上升。这也意味着上海
正式迎来了今年夏天的首个高温日。

历史气象资料显示，常年平均首个高
温日为6月26日，去年出现较晚，在7月2
日。前年首个高温日则偏早，为 5 月 29
日。相比常年，今年的高温来得有点早。

从6月19日起，上海主要处在梅雨带
的边缘，湿度增大，降水增多。大气环流
将进行调整，本市将出现多降水过程，其
间可能伴有雷电、短时强降水等强对流天
气。与上周的雨相比，此次重返的梅雨少
了“温柔”，多了“任性”。而且，由于日最
高气温接近或超过30℃，体感也会十分潮
湿闷热。市民出行需做好防范，及时关注
上海中心气象台的最新气象资讯。/阳光晨练/

开启元气满满的一天
“再往前坐一点，膝盖再高一点，手抱

住耳朵……”早上7点50分左右，高安路
一小康平校区的操场上，一个男生正在被
同学压着脚踝做仰卧起坐，体育教师陆家
俊就在他旁边不时指导他的动作。另一
个男生仰卧起坐项目稍弱，陆老师就自己
给他压腿，并鼓励他：“手交叉放胸口做做
看……好，再做5个休息一下。”除了仰卧
起坐，操场上还有一些学生在跳绳，旁边
也有体育老师对他们进行指导。更多的
同学则围着操场跑步，有的还拍打着篮球
行进跑步。

这是高安路一小每天7:30—8:10都
会上演的阳光晨练的场景。为了保证孩
子们能有序、安全地开展晨练，每天7:20
前，体育老师们会布置好场地。他们将校
园操场划分为热身、运动和休息三个区
域，考虑到每个年龄段孩子身体素质的敏
感期，设计了并脚跳短绳、卷腹、慢跑等不
同锻炼内容。

根据上海最新出台的《若干措施》，学
校要全面落实学生每天综合体育活动2小
时并基本在校内完成，包括每天70分钟左
右的体育课、体育活动课、大课间，另外还
有不少于40分钟的体育锻炼活动。

在高安路一小校长马骥看来，“每天
综合体育活动2小时”不仅要确保时长，还
要保证质量。所以，早在几年前，学校就推
出了阳光晨练。“孩子早晨进行一定的运
动，对他一整天的学习状态是很好的。”马
骥说，学校希望孩子们坚持每天晨练，增强
身体素质，培养健壮的体魄，同时培育坚强
的意志和勇往直前的精神。为此，学校事
先面向家长进行了宣传，欢迎有晨练需求
的孩子进校进行体育锻炼。“一开始，我们
也担心孩子不愿意参与，但这几年实践下
来，孩子们的参与率达到了80%。”

除了受孩子们欢迎，晨练也得到了家
长的认可，有家长特地请家委会转达自己
的感谢，“晨练的举措太赞了，运动很重
要，希望孩子们能够坚持”。还有家长特
地请家委会转达自己的感谢家长们集体
叫好的背后，是学校细致的保障工作。为

了让孩子们更好地开展晨练，学校积极引
导学生科学锻炼，比如运动前要热身；比
如建议孩子们在晨练30分钟之前用完早
餐，如果来不及可在运动结束后到学校指
定的教室用餐；如果当天感到身体不适，
可及时向护导老师请假暂缓运动。

“8:10晨练结束，学生休息平复一下，
8:20开始元气满满上第一节课。”马骥说，
早上锻炼后，学生的精力很旺盛，晨练和
学习相辅相成。

/运动处方/
AI赋能让锻炼更有效

最新出台的《若干措施》明确，上海将
实施学生体育素养评价，开展运动技能等
级测试，针对学生体质健康等共性问题，
强化耐力、上肢力量等训练。对体质健康
水平处于良好以下或相关指标存在不足
的学生，开具“运动处方”并予以跟进指
导，加强对特殊体质学生的关心关爱。

而在高安路一小，体育老师根据学生
身体素质情况开具“运动处方”也已经实
施了好多年。随着AI的普及，老师们最近
还自己开发了AI智能体，让体育锻炼变得
更有针对性。

在高安路一小华展校区，青年报记者
体验了一堂AI赋能的体育课。在三年级
（1）班的体育课上，体育教师张雷正在组织
学生练习30米跑，随着一声哨响，5个孩子
从起跑点飞奔而出。当他们冲过终点后，
跑道尽头竖立的一块大屏幕上，很快就显
示出了各道次的成绩。“9秒57！我是第
一！”4跑道的陈同学开心地对小伙伴说。

在立定跳远的区域，张同学面向屏幕
“刷脸”，等自己的信息出现后，就按语音
提示准备、起跳……落地后，他一扭头就
在屏幕上看到了自己的成绩：172cm！除
了跑步和立定跳远，仰卧起坐、跳绳等也
都实现了AI数据实时采集。

上完一节课，张雷在大屏幕上找到三
年级（1）班，立即就能看到每个同学的运
动数据及身体素质等情况。比如，点开一
位陈同学的头像，“体育与健康成绩”页面
就显示了他各个项目的成绩、得分等信
息；“能力模型”页面，则显示着他的上肢
肌肉力量、反应速度、核心肌肉力量、心肺

耐力、协调性、灵敏性等数据。
“从这些数据可以看出，他的身材是

比较正常的，但个子是偏矮小的。”张雷滑
动屏幕介绍说，针对他的身体素质情况，系
统给出了任务训练清单，“总共有12组的
任务量，每个项目的组数的推荐指数是不
一样的。”针对陈同学的体型和个头，系统
还为他推荐了食谱，比如要加强蛋白质摄
入之类。而在小杰同学的页面，显示他有
点肥胖，但他属于高个子肥胖，针对他的体
质，系统也给出了相应的锻炼建议和饮食
建议。“每个学生的各项数据都能看得到，
对体育老师来说很直观，可以根据数据及
时帮助学生提高薄弱项目。”张雷说。

除了华展校区，在高安路一小的宛
平、康平校区，老师们也通过AI智能体对
学生进行运动干预。比如晨练时，针对一
些体育存在困难的学生，老师会让他戴上
运动手环，对运动过程、运动心率进行监
测，达到了一定的运动强度后，再为他进
行调整。

“我们高一（小学）又叫‘七彩’高一，
就是希望孩子全面发展。”马骥说，全面发
展的背后，是希望孩子能接触更多的东
西，所以除了国家课程外，学校还为孩子
们打造了丰富的体育课程，促进学生体质
健康水平不断提升。

上课铃未响 锻炼哨先鸣
晨练促成长、AI开良方，高安路一小全面促进体育高质量发展

上海昨日迎来
今年首个高温日

AI数据实时采集。 青年报记者 常鑫 摄

跳绳、耐力跑、仰卧起坐……每天早上七点半，在徐汇区高安路第一小学的操场上，孩子
们到校后的第一件事就是放下书包参加元气满满的晨练。体育老师不但会在旁边指导，还
会根据每个孩子的身体素质情况设计不同的锻炼内容。

上周，上海出台了《深化新时代中小学体育工作高质量发展的若干措施》，从课程、赛事、
场地、师资、保障等九个方面建立深化中小学体育工作高质量发展长效机制，全方位呵护青
少年体质健康、全面发展。而在高安路一小，为了保证学生每天的运动时长，学校每天早上
都会开展晨练，还通过AI赋能打造智慧体育系统，为孩子们开“运动处方”，让体育锻炼更快
乐、更有效。 青年报记者 刘春霞

受访者供图

体育老师指导学生晨练。


