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杭州行知小学的体育老师陈

丹自创了一套有氧健身操。因为

近年来杭城恶劣天气不少，这套操

在上一学期就已编排好并进行试

点推行。

陈丹介绍，有氧健身操的动

作主要以健美操基本步伐组合为

主，按照动作从易到难，运动量从

弱到强进行编排，让孩子们能够

听着音乐动起来。“尽管只有 5 分

钟不到的时间，但认真练习的孩

子，都能达到一定运动量。”陈丹

认为这套操能锻炼孩子的动作协

调性、腿部力量，以及能舒缓神

经。

在采访中，记者了解到杭州已

经有不少学校推行了室内运动，比

如，拱宸桥小学自创了课前瑜伽；

翠苑一小推出了拉伸操；三塘幼儿

园启动了室内晨间锻炼的方案，开

展体能大挑战、袋鼠跳等各种锻炼

活动。

还有不少学校别出心裁地设

计出了有趣的体育活动。因为临

近期末，繁重的学业让学生压力倍

增，因此采荷二小设计了一场袖珍

版的“拔河”比赛，场地不再局限在

室外了，任何教室都可以进行，一

张10厘米长的纸条，两位同学各捏

一边——既要用力地把对方拉过

界，又要保证纸条不断，相对于传

统的拔河比赛，袖珍拔河要求更

高。这对学生来说，既要用力，还

须巧用力，也让学生在学习之余有

了“轻松一刻”。

此外，不少传统体育游戏也

获 得 了 年 轻 体 育 老 师 的 青 睐 。

“炒！炒！炒！炒豌豆，炒完了豌

豆炒黄豆……”胜蓝小学的两位

学生手拉手转了个圈，一边唱着

童谣一边把手臂绕过一方头顶。

捉龙尾、斗鸡等这些十几年前曾

风靡的老游戏，现在，孩子们又开

始玩起来了。

胜蓝小学的体育老师张刚说：

“因为下雨天没有办法进行室外运

动，重拾这些经典的老游戏，孩子

们特别喜欢，并且达到了体育锻炼

的目的。就拿‘炒豌豆’来说，五分

钟下来，孩子们的腰部和手臂基本

上全部活动开了。”

6月 22至 23日，嵊州市中小学

体育教师综合素质比武在爱德外

国语学校举行，共 120多名青年体

育教师参加比武。举办此次比武

旨在提高广大体育教师的专业技

能和教学业务能力，体育教师的素

质提高了，也会使更多的学生受

益。

据了解，为推动体育与健康课

程改革，加强体育教师队伍建设和

专业化发展，提高嵊州市中小学体

育课的教学质量，该市教体局教研

室决定举办全市中小学体育教师

综合素质比武。嵊州市 2002年及

以后本专业毕业的全体中小学体

育教师参加。素质比武共分理论

与实践两部分进行，这对教师的教

学能力和专业素质均提出了较高

的要求。

在比武中，教学理论采用笔

试考核，包括专业理论基础知识

考试和贯彻“省刚要教材三个一”

的基本要求来进行的教学片断设

计，其成绩占 40%。实践部分为

示范动作考核，分三组：第一组为

田径跳远和跨栏跑接弯道跑，第

二组为球类，篮球、排球、足球规

定动作，第三组体操的技巧和双

杠组合动作、武术规定动作、健美

操与舞蹈规定动作。选手在三组

项目中各选择一项进行考核，成

绩各占 20%。

（通讯员 费军民）

近日，长兴县中心幼儿园内开展了

“跟着足球跑”主题活动，近千名孩子、

家长和老师们都成为了表演者，他们跟

着足球向前跑、在彩色道路上控球跑、

尽情地展示足球技巧。

进入 6 月以来，长兴县中心幼儿

园结合“玩转足球快乐成长”的运动特

色和“游戏点亮快乐童年”的全国学前

教育宣传月主题，以足球为载体，以游

戏为手段，以健康成长为目的，开展

“跟着足球跑”为主题的幼儿园足球节

活动，用快乐游戏、健康运动让孩子们

爱上足球爱上运动。

孩子和家长们一起快乐地进行足

球游戏表演，体现了“足球是玩而不是

练”的理念。通过“玩”，使全体幼儿

“动”起来,在“玩”和“动”的过程中培

养幼儿对足球的兴趣和球感。

（通讯员 许旭 张欢欢）

期末考试压力大？阴雨天没处玩？
杭州这些学校的特色体育课为你支招
本报记者 沈梦雪

梅雨季节来临，全省中小学的期末考试脚步也逐渐临近。在雨天与备考压力的双重作用下，同学们走出教室参与体育锻炼的热情大多“偃旗息

鼓”。然而，适当的体育锻炼不仅能有效的缓解压力，还能预防许多因雨天酿成的疾病。这不，杭州的许多中小学妙招频出，为的就是让孩子们在这个

节骨眼不忘锻炼。

尽管外面风雨交加，但动感

的音乐一响起，学生们穿着运动

鞋就涌到体育馆并伴着节奏跳起

舞来，你能想象这是一堂正儿八

经的体育课吗？在杭州市饮马井

巷小学的体育馆里，一位年轻的

“90后”体育老师董仲毅在下雨天

为学生带来了一堂别样的体育

课。

“外面下着大雨，但我们今天

都是小青蛙不怕下雨，让我们一

起跳起来吧！”董仲毅一声呼吁，

32名三年级孩子伴着音乐高兴地

蹦了起来。平常运动中经常使用

的软垫，在董老师的课堂上成了

“荷叶”和“小船”，由孩子们扮演

的“小青蛙”根据老师的引导，完

成一系列难易程度递进的“星级

挑战赛”。

在上课过程中，有一名体型偏

胖的小女孩对于单脚起跳双脚落

地的运动技巧有些迟疑，生怕自己

完成不好。但是，在董仲毅分层设

置难度的挑战环节中，这名女同学

也迈出了尝试的脚步。只见她在

尝试了 3次之后，终于完成了初级

难度，并收获了“二星级”评价鼓

励，这让她十分欣喜并且有信心继

续接下去的挑战。

“每个班总有那么几个不爱运

动，不爱上体育课的孩子，这个创

意体育课程就能做到根据不同学

生的能力差异，在同一节课定制出

适合孩子的教学内容。”董仲毅向

记者介绍，通过这种分层教学的方

式，同一个课堂能让所有学生充分

参与，并且都有所收获。

理论与实践相结合

嵊州青年体育老师素质比武

撵着足球跑！
长兴幼儿园是这么玩的

分层教学+自主选择
让每个学生都能有所收获A

将运动转移到教室
指间拔河、斗鸡等别出心裁的花式运动备受青睐B

▲杭州行知小学的学生们正在做有氧健身操


