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本报记者谷尚辉文/摄
前几天，63岁的王建华在黄岩永宁公

园摆下“擂台”，并设下1万元奖金，约战全
省体育爱好者。

尽管已经退休，但胳膊上凸起的肌肉
块，让他看上去并不像 60多岁的老人。被
朋友笑称已经锻炼到“走火入魔”的王建
华，平时不是在运动，就是在去运动的路
上。就连办公桌上，也摆放着两个150磅的
握力圈，他有空就练几下。

“约战”全省体育爱好者

王建华是黄岩人，之前是公务员，退
休后成为黄岩区老年体协主席。

王建华发起的挑战项目是徒手吊环
穿越河面，地点在黄岩永宁公园西北角健
身处。吊环有17个，每个间隔50厘米。

去年 1月份，他曾经向全台州市民发
起过挑战，首胜奖 5000元，但是一直无人
应战。

今年 10月 12日，他再次向全省体育
爱好者发起挑战，由公证处现场监督公
证，只要完成 1小时徒手吊环，穿越河面
188次（含）以上即挑战成功。有效期至明
年2月1日。

这次他还提高了奖金，设下 1万元首
胜奖金。

2019年 9月底，他曾经创造了一小时
徒手吊环穿越河面 187次的纪录，并做了
公证。

“看上去容易，做起来难。”王建华说，
在他认识的人里，还有一个黄岩人能做到
穿越河面百次以上，对方一直想超越他，
但还没有做到。

他说，吊环是活动的，对握力要更高，
加上身体重量，手掌需要用力才能握住吊
环，但是更用力就意味着手掌容易发痛，
时间一久，就坚持不下去。

他在练习时，曾经遇到几个武馆教
练，对方仗着年轻不服气，也要上前一试，
结果多数人一趟都坚持不下来，更别提穿
越一个来回。

他摊开双手，掌指关节处有一层厚厚
的老茧。他笑着说，为了练这个项目，手
掌起初经常起水泡脱皮，不知道磨破了
多少回。

初衷是宣传全民健身

王建华说，自己打小就喜欢锻炼，从
小溪里游泳开始，后来学会跳绳、打乒乓
球。即便是工作时期，他也没有放弃锻炼，
俯卧撑、引体向上都能做不少。以前，他还
给别人表演过三指倒立。

王建华最初接触吊环，是在 2006年。
“那天晚上到永宁公园散步，看到一些年
轻人在玩吊环。”他感觉挺有意思，就上去
试了试，没想到一趟都撑不下来。

自忖手劲不错，竟然玩不了吊环，王
建华一下子就来了兴趣。“这有意思了，我
三指倒立都行，这个竟然不行。”

回家后，他找到小区的健身区，利用

天梯锻炼自己的上肢能力。
“经过一段时间训练，能做到 15个来

回不落地，我才回去挑战吊环。”王建华
说，他发现不同的项目针对的肌肉群不
同，没去针对性练习，确实很难应付专项
运动。

“退休前，为了练习吊环，平日里的应
酬都推掉了。”他说，那时候白天工作，晚
上锻炼，“一应酬就会影响到练习进度。”

退休后，朋友们才终于约上他。“他们
跟我说，退休了总有时间出来吃饭了。”

说着，他拿起 20公斤的哑铃，双臂一
伸一屈，轻松做起动作。如今，他都是白天
锻炼，每天清晨 5点出门，一天跑步，一天
练习吊环。晨练结束，他会到老年体协走
一走，下午继续跳跳绳。

“发起挑战的初衷，是为了宣传全民
健身。”王建华说，自己现在是老年体协
的，本身就有宣传发动体育健身的职责，
输赢不重要，就是想呼吁大家平时多参与
体育运动，加入到推动健康运动的公益事
业中来。

黄岩63岁老人摆“擂台”约战全省体育爱好者

徒手吊环穿越河面，你敢应战不？ 郑 红

上周开场，弱冷空气和台风“圆规”外围环流共
同发力，带来明显降雨，让气温降了一个台阶。

10月16日，下半年来最强的一股冷空气如约而
至。奈何它用力太猛，一天之内降温近10℃，加上偏
北大风的助威，直接把我们推进了秋天的怀抱。当
天，天台、仙居、三门、临海平均气温都已经达到入秋
标准。

早起短袖，中午长袖，晚上变成长袖+外套，冷空
气的降温效果强得让人有点猝不及防。昨天，冷锋过
境，秋雨暂别，天空展现出干净的蓝色，一早凉意浓
浓。白天阳光勤劳上岗，冲淡了些许秋凉，最高气温
努力爬升，但最终定格在18—20℃，全市都开启了秋
天模式。

之前，气温迟迟不降，秋天似乎遥遥无期，
有市民在问，今年的秋天是不是来得特别晚？
答案是肯定的。按照常年，台州一般在 10 月上
旬完成夏秋转换，今年确实晚了一些。不过，却
也不是最晚的。根据自动气象监测网的资料，
1991 年以来，1999 年是在 10 月 16 日入秋；2006
年更晚，是 10 月 24 日。

注意了，冷空气的余威还在！本次冷空气过程
的最低气温出现在今天早晨，北部地区 10—12℃，
其他地区 13—15℃，上班出门的小伙伴，一定要裹
紧衣服。

还有一个更扎心的消息，本轮冷空气影响过
后，气温回升十分有限，而下一股冷空气已经在候
场。本周气温将陷入持续低迷，特别 20 日前后，雨
水卷土重来，让气温一时难以翻身，湿冷的感觉将
无孔不入，大家要做好心理准备，秋装备齐，随时
上身。

台州市区具体天气预报如下：今天多云，14—
20℃；明天多云，后半夜转阴有阵雨，15—21℃；周三
阴有雨，15—17℃；周四阴有雨，13—15℃；周五阴有
雨，13—16℃；周六阴有雨，13—18℃；周日多云到
阴，15—23℃。

冷空气余威发力

王建华一有空闲就会练两下王建华一有空闲就会练两下。。

“关注全民健身，让我们都动起来”系列报道

本报记者张梦祥文/摄
教室里，孩子们认真答题；操场上，足

球队训练正酣；陶艺室中，学生们细心雕
琢……10月14日下午，记者来到天台县三
合镇中心小学，学生们正在充分利用课后
服务时段。

“双减”政策落地以后，三合中心小学
结合现有的课程资源和服务能力，以“乡
村大课堂+”为载体，把乡村的教育资源和
学校的教育资源相互整合，走出了一条

“减作业负担，减学科培训；改学习方式，
改资源供给；增个性化学习，增生活技能
培养”的特色之路。

抓好课后服务一小时

当天下午4时，课后服务正式开始。过
了 10来分钟，记者随机走进一年级（三）
班，动作快些的学生已经在坐班老师的指
导下订正错题了。

没过一会儿，各年段完成作业的孩子
们陆续向音乐教室和美术教室走去。四年
级的徐恬甜就是其中一员，她对音乐颇感
兴趣。“现在，我们在学校里完成了所有作
业，完成作业后还能做些自己感兴趣的内
容，真好！”

该校校长周兆金说，“双减”政策的出

台，是为了切实减轻学生负担和家长负
担，而不是教学质量，这就对学校提出了
更高的要求，如何保障农村孩子学足学
好，需要乡村教育者细心琢磨。

为此，该校设立作业本导学制度，教
师借鉴作业本确定教学重点，重组任务，
设计学生活动。同时，根据学习目标和学
情，设置真实情境，减负增效，促进学生思
维发展，提高课堂效率。

他认为，课后服务本质不是简单的延
时管理，不是纯粹的拓展课后兴趣，而在
于满足家长和学生的需求，促进孩子全面
发展。

“我们大部分学生都是留守儿童，家
长并不希望到家时间太晚，往往下午 5点
大部分家长便能来接孩子。”周兆金说，为
此，该校提出“1+x”托管，在保证大部分同
学 1小时托管的情况下，为有特殊需求的
同学增设额外托管时间。

“其实，对成绩优异的孩子来说，快
速完成作业后还要被困教室里，他们是
不开心的。所以，我们又将托管的 1小时
分为两个 30 分钟，在完成作业的情况
下，鼓励那些学有余力的孩子们拓展兴
趣。”周兆金介绍，他们设置了泥塑、足
球、器乐、书法、编程等 10门兴趣拓展课
程，每天开设 2门。

将课后服务拓展至节假日

作为农村小学，留守儿童、单亲家庭、

隔辈抚养等共性问题，在三合镇中心小学
一样存在。然而乡镇非学科类培训少，在

“双减”背景下，没有作业，孩子们周末能
干啥？

周兆金说，为了让孩子们周末有处可
去、有事可干，该校还把课堂搬出学校，依
托村里的文化大礼堂、乡村劳动实践基
地、学校课后拓展课程等载体，充分挖掘
乡村教育资源，对学生开展假日课后服务
的特色课程。

如何让乡村大课堂既体现乡村特
色，讲究实用性，又促进学生发展，体现
教育性？

周兆金介绍，一方面，该校开展常态
化送教入村，包括成立平安服务队，为乡
村的防溺水安全、交通安全等保驾护航。
同时，创建“快乐读书吧”，让学生有书可
读，丰富孩子的课外阅读量。“另一方面，
我们深入挖掘当地传统文化和手工技艺，
让学生零距离接触非遗文化，包括‘灵溪
奚家拳’‘灵溪垂面’‘朗树花鼓’‘亭头词
调’等各具特色的非遗课程。”

不仅如此，三合镇中心小学还利用附
近村无偿提供的劳动实践基地，让学生在
假日开展劳动生产活动，结合学校的四园
课程、新劳动课程、岗位服务等，根据考核
评选学校各个层级的劳动模范，让劳动教
育真正落地开花。

“对于农村孩子们来说，这些资源和
文化其实都是他们的‘根’。”周兆金认为，
这样的拓展课程才是真正的因校制宜，具
有农村学校特色。

天台一小学将“双减”服务拓展至周末

挖掘乡村资源让教育更具“乡味”

《“双减”后，孩子们忙啥去了》系列报道

孩子们正在踢足球孩子们正在踢足球。。

本报讯（通讯员徐歆佳 何文斌）长夜漫漫，当
你 无 心 睡 眠 ，看 到“ 午 夜 约 会 ”“ 真 心 交 友 ”

“寂寞寻爱”等带有暧昧话语的交友 APP 推介
时，你的心中是否也泛起一丝波澜？近日，市
公 安 局 椒 江 分 局 接 到 一 男 子 报 警 ，称 自 己 在
网上约妹子时，结果连对方的面没见到，被骗
走 3 万余元。

10月 10日，空虚难耐的杨某按照弹窗广告内
的提示信息，下载了一个名为“约爱”的APP，并注
册账号。没过多久，APP内的客服便联系杨某，向其
推荐“高质量”女性，声称开通 vip就能享受优质服
务，vip等级越高女性质量就越好，还送“货”上门，
不满意可以包换。

杨某没有多想，马上花费 388 元购买了高级
vip，之后客服就将杨某拉入“vip服务”群，让其联系
对应的服务专员。

谁知，当杨某联系“服务专员”时，对方却告知
他，vip账户要做对应的任务才能激活，否则无法享
受特殊服务。

杨某一听，心里就有了疙瘩。但为快点约见“妹
子”，他就答应了。接下来，对方就以购买点击数抵
扣服务费用、押注博彩抽取提级大礼包等名义，哄
骗杨某转账3万余元。

直到 10月 11日，对方对提供服务一事绝口不
提，还试图继续骗取高额金钱，杨某才意识到不对，
遂报警。

警方提醒：网络约爱有风险，洁身自好是关键。
如果遇到类似的情况，一定要第一时间报警，更不
要随意下载信息不明的APP软件，以防落入不法分
子的圈套，越陷越深。

网上“约爱”遇陷阱
男子损失3万余元


