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这个季节，越来
越多的南通跑友开始
加入夜跑大军。因为
不受场地、器材、时间
等条件限制，而且消
费低、操作性强，夜跑
的人越来越多。天气
好的夜晚，在城市的
一些广场、公园或街
头，都可以看到夜跑
族的身影，他们成为
城市夜幕下一道特殊
的风景线。 聚焦科学课堂

在内容和形式上做加法

16日下午，在曙光小学
二年级无屏编程机器人体验
课上，刘硕在老师的帮助下，
几分钟内便用搭建好的伸缩
夹子获取了指定物品，赢得
周围同学的阵阵掌声。这是
该校课后服务中的一幕。

曙光小学位于主城区边
缘，85%以上为新市民子
女。“我们在两个低年级班级
开展试点，重点教学伸缩夹
子、回力车、旋转木马等项目
的合作搭建编程。”该校科技
辅导员朱建鑫介绍，预计下
学期面向低年级所有班级开
设此类体验课程。

“乡村小学可以因校制
宜，结合实际选择合适的项
目，比如魔方、车模航模、机
器人等。”崇川区教师发展中
心科学研训员凌旭东从事青
少年科学教育多年，他建议，

“不论什么项目，都要鼓励学
生去看、去摸、去操作。”

利用相对有限的实验设
备，给学生创造动手的机
会，如东县新店镇汤园小学
进行了探索。在该校五年级
的一节科学课上，老师让学
生用废纸、胶带、木棍等材
料，模拟制作仿真手臂。这
节课上，学生们展现出极大
的学习兴趣，实现了科学知
识“润物细无声”的效果。

用好社会场馆
校内外资源双向奔赴

参观“光影探秘”主题展
览，了解电影的成像原理；学
习光的三原色，制作万花筒和
多彩陀螺；在二楼机器人服务
展区，摆动双臂模仿机器人跳
舞……10日下午，虹桥三小
的孩子们走进南通科技馆，畅
游了奇妙的科技世界。

为解决部分学校科教资
源不足的问题，近年来，南通
新建并完善了一批科技馆、
博物馆等优质校外场所。同
时，高校、科研院所、企事业
单位等也纷纷建立各类科学
教育社会实践基地，极大丰
富了校外科学教育资源。

本学期以来，海门区瑞
祥小学全校师生走进海门科
技馆，感受声、光、电、力等自
然现象和现代科技的神奇；
沿河桥小学牵手崇川区青少
年科技活动中心、南通科技
职业学院，举办简易车模制
作体验活动和趣味比赛；鹤
涛小学学生走进南通市飞悦
农场，认识现代农业种植技
术……越来越多的乡村小学
借助社会大课堂的东风，让
学生走出校园，接触科学的
多个领域。

凌旭东认为，在鼓励师
生走出去的同时，学校也要
将科技工作者请进来，在一
定程度上弥补师资的不足。

举办科技比赛
黑板教学走向实战演练

每年5月的科技节，是
如东县岔河镇岔北小学科学

“发烧友”的大舞台。如废物
利用，利用简易材料设计制
作火箭、载人飞船等；观察
盐、糖、沙子等放入水中如何
变化的科学实验；团队协作
设计滑轮轨道，比拼负载物
品的重量大小……

“科学教育不能纸上谈
兵，要让学生投入科学发明创
造。”该校校长朱俊华表示。

此外，各类青少年科技
比赛也给学生搭建了切磋技
艺的平台，推动科学教育从

“黑板教学”真正走向“实战
演练”。记者查阅资料发现，
在近期落幕的省市区级各类
青少年科技创新比赛中，曙
光小学、天生港小学、如皋市
李渔小学等多所学校在不同
领域拔得头筹。

“科技竞赛有助于学生
填补知与行之间的缝隙，从
比赛中发现问题、解决问
题。”在凌旭东看来，比赛让
学生理解吸收知识变得更简
便，知识储备体系更完善，学
生的独立思考和解决问题的
能力、口语及书面表达的能
力、团队协作的能力等也都
得到了锻炼。“建议搭建多元
化科技创新教育平台，让崇
尚科学、投身科技创新的氛
围更浓厚。”本报记者高阳

夜跑时要注意些什么？记
者采访了江苏省体育局专家库
成员、南通市体育科研所所长
汤剑文。

“下班后工作压力小了，时
间相对宽裕，气温也适宜运动，
暑期晚间成为户外运动爱好者，
尤其是跑步爱好者的黄金运动
时间。”汤剑文说，从科学、安全
健身的角度考虑，建议跑者要注
意三点：一是夜跑的时间不宜过
长，否则人的状态会比较亢奋，
睡眠质量容易受到影响。一般

来说，夜跑时间不宜超过1小
时，21点后不宜运动。二是夜
间光线较暗，最好选在自己熟悉
的路段跑步。三是注意人身安
全，尤其是女性跑者最好约上三
五跑友一起运动，不要独自在偏
僻、没有灯光的路段跑步。

尤其这段时间正值“梅雨
季”，温度高、湿度大、气压低，
而且有可能跑着跑着就遇上一
场瓢泼大雨……这样的环境，
对于跑者来说存在着太多不确
定因素，甚至隐藏着一些风险。

根据美国科学家的研究发
现，随着温度的提升，跑步的配
速也会受到影响。在湿热的梅
雨季，跑者也应该适当降低
15%左右的配速，这样能够让
身体和心脏更加舒适地运作。

在黄梅天里，昼夜交替之
时是跑步的好选择，温度和气
压都会比较适宜。在反复无常
的阵雨中见缝插针，趁着偶尔不
下雨的好天气跑个步，算得上是
闷热夏季里最惬意的事情。

本报记者王全立

专家提出三建议 夜跑时间需掌握

“晚上安静，这是我更爱
夜跑的原因。”金香说，和不
少健身项目相比，跑步是一
个相对枯燥的运动。如何让
1 小时的运动时间不显得单
调，她有一个诀窍，“夜跑时周
边环境相对安静，我习惯一边
跑步，一边梳理这一天发生的
事情。”

蔡美银选择夜跑，不仅仅
是因为爱睡懒觉，还有一点是
坚持夜跑让她的生活更有规
律。“选择晚间跑步，可以推掉
一些不必要的应酬。还有，晚
上跑步有利于提高睡眠质量。”

蔡美银说。
萝卜青菜，各有所爱。61

岁的跑者顾建萍青睐晨跑，“我
退休多年，养成了早睡早起的习
惯，一年四季坚持晨跑对我来说
不是难题。当然，如果早晨有事
耽误了晨跑，我会在当晚补上，
这种情况一周最多一次。”

“晚上空气质量不如早上，
这是我尽量避免晚间跑步的主
要原因。”跑者吴泽国说。

通城有哪些适合夜跑的区
域？金香向跑友们作了推荐。

“夜晚光线昏暗，从安全角
度考虑，最好不要在马路上跑

步。”金香介绍，市区比较理想
的夜跑地带有通吕运河两岸、
紫琅湖、南通五山国家森林公
园、南通植物园、海港河、能达
公园等，上述区域有的是机动
车禁入区，大多车流量很小，安
全系数较高。

如果住所附近没有十分
理想的跑步环境，怎么办呢？
金香建议，一定要选择在车流
量、人流量小的步道运动，“千
万不要在路中央跑，最好选
择在马路左侧跑，这样跑步时
可以及时发现路况，避免事故
发生”。

夜跑有利也有弊 哪里更适宜跑步

▶

温度适宜不需早起，通城越来越多运动爱好者加入夜跑行列

夏夜沉闷，跑起来才有风

金香是一名夜跑爱好者。
每晚7时左右，她从家门口出
发，用1小时左右的时间完成
10多公里折返跑。“作为上班
一族，晨跑对我来说时间有些
紧，所以我选择在晚间锻炼，时
间比较充裕。”金香说，只要温
度适宜，她都会抽空夜跑。

蔡美银也是一名夜跑爱好
者，她青睐晚间运动的理由是

“不习惯早起”。她说：“对我来
说，晚间是每天最理想、最便捷

的运动时间。每周我会选择三
四天在家门口的能达公园健身
步道上跑个十来圈。”

眼下正是全年夜跑最热闹
的时期，市区有三四成的跑友
选择夜跑，他们中绝大多数是
上班族。“选择夜跑，除了夏夜
温度适宜户外运动以外，还解
决了晨间抽不出时间运动的烦
恼。”跑友管鸣说。

记者在采访中了解到，他
们有的三四个结伴，少了孤独，

多了激励；有的二三十人成行，
浩浩荡荡、颇有声势。

爱跑一族是市区规模最大
的跑友团，该组织开发区分队
队长徐海荣说，每周四晚分会
有34名跑友结伴跑步，大家在
一起运动，增加了友情，提高了
协会的凝聚力。

记者了解到，目前市区有爱
跑一族、紫琅跑团、运河跑团、南
通疯人院等多个跑友团，经常跑
步的市民不下数千人。

早晨上班时间紧 上班族更爱夜跑

▶

▶
爱跑一族的跑友结伴夜跑。

点燃孩子的科学梦
我市乡村小学科学教育做“加法”

近日，曙光小学在部分低年级班级中引入
了天枢机器人课程。随着全国科技活动周带
来的热度，多种形式的科技体验式课程及实践
活动在南通各校轮番开展。多所乡村小学聚
焦课堂、整合资源、实战演练，走出一条“双减”
背景下做好科学教育加法的探索之路。


