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阳光体育有了“新玩法”

创编《三字经》室内操 浦江学子锻炼不断档
通讯员 陈龙长 洪思超 本报记者 洪 漩

“人之初，性本善，性相

近，习相远……”近日，走进

浦江县岩头镇中心小学，一

阵朗朗书声伴着 4 月的晨风

声声入耳，令沉寂已久的校

园 恢 复 往 昔 的 勃 勃 生 机 。

凑近窗口一看，可不是单纯

的诵读那么简单——学生

们居然还在整齐划一地卖

力跳操。

原来，在疫情防控期间，

为了响应复学后学生不扎

堆、不聚集的政策，同时又要

确保学生的运动时间与运动

效果，根据学生特点及班级

内有限的环境因素，浦江县

岩头镇中心小学的老师们特

别自创自编一套课间操。让

学生的阳光体育在教室里也

有“新玩法”，保证学生的锻

炼不断档。

记者了解到，该校老师

自 4 月 13 号便全部到岗，并

就开学后如何保障学生锻炼

提出自编操的设想。考虑到

学校一直着力推进“书香校

园”建设，如何让体育运动也

推陈出新弥漫“书香”，老师

们 纷 纷 集 思 广 益 、群 策 群

力。最后由语文组和体育组

的老师们牵头，音乐组老师

做辅助，设计编排了这一套

“《三字经》室内操”。

该校校长何玉燕介绍：

“在疫情防控的特殊时期，

这套三字经室内操应时而

生。一招一式都融入了中

国传统文化元素，独特又富

有韵味。将原本的体育运

动和传承文化相结合，即在

有限的范围内锻炼了身

体又感受到了国学的

文化魅力。”

记者发现，该

套“《三字经》室

内 操 ”动 作 活

泼、节奏感强、

简单易上手，

更对肩、颈、

背 等 部 位 都

起到很好的锻

炼作用。何玉

燕告诉记者，该

套 动 作 自 创 编

后，体育组老师们

便将其录制成视频，

先由各班主任照着学习，

然后在开学时带领学生们一

同练习。“如今只有四、五、六

三个年级的学生复课，另外

一、二、三年级的孩子，则由

班主任将自编操视频上传至

家庭联络群，供广大学生在

家联系。”

一时间，锻炼《三字经》室

内操成了校园内的一种时尚，

五年级（2）班的王晓庆将该操

练给在家的妈妈看，王妈妈忍

不住感叹道：“这套操编排地

太有意思了，让学生们在锻炼

身体的同时接受优秀传统文

化的熏陶和启迪，边运动边汲

取文化文化营养。”

据悉，岩头镇中心小学

一直注重学生的身体素质，

十分鼓励教师积极开展体育

锻炼形式及相关课程的创

新，力求为孩子们创造出更

多极具趣味性、实用性的体

育锻炼途径与形式。

本报讯 为抓住金华市打造

“篮球之城”机遇，吸引更多的青少

年儿童参与篮球运动，让校园开展

篮球运动的条件更加完善，近日，

金华市篮球协会开展“送篮球进校

园活动”。

4月20日下午，金华市体育总

会、市篮球协会依次前往金华四

中、东市街小学、金华二中进行篮

球捐赠，鼓励同学们和体育教师要

积极开展篮球运动，形成热爱篮球

的氛围，提高同学们的身体素质和

篮球竞技水平，为金华市备战十七

届省运会贡献校园篮球的力量。

来自金华四中篮球主教练张

海峰介绍，学校男女篮一直是金

华市的传统强队，此前便在市里

的比赛上屡创佳绩。此次收到来

自篮协 50 个篮球的捐赠，队员们

都十分高兴。作为教练，他也表

示未来将会加大科学训练、科学

选材，争取取得更好的荣誉，来回

报这份关怀。

据了解，本次“送篮球进校园

活动”公益助学活动，市篮球协会

共购买了800多个篮球，对市本级

范围内的部分幼儿园、小学以及初

中学校进行了捐赠。

金华市篮球协会副主席王炜

表示，通过篮球走进校园旨在让

同学们树立正确的体育思想，增

强团队意识，培养积极向上的人

生态度，增强抗压能力，帮助学校

建设校园篮球文化，推动青少年

篮球运动。开展篮球活动勉励孩

子在认真完成学业的同时积极参

加体育锻炼，做全面发展的新时

代好少年。

（通讯员 陈煜涛 李鑫斌）

金华：
送篮球进校园
让孩子多运动

本报讯 日前，杭州市迎来了第二批学

校开学。由于有了第一批初三高三开学的

经验，初高中其他年级的开学自然从容了很

多。当天小学首度迎来四五六年级的孩子

开学，相比于初高中学生，小学生又有着其

特有的年龄特征，开学如何平稳过渡，防疫

工作如何有效落实，这对学校是个考验。

4 月 21 日早，长江实验小学各班的教室

里，响起了乒乓球撞击的声音，学生们跟着

节拍在桌上进行左右手拍球。原来，这是学

校体育老师编的一套乒乓护眼操，一共 6 个

小节，动作各不相同。

“学生们在拍球的过程中，眼睛要紧盯着

球不停地转，不仅缓解眼睛的压力，同时身体

也得到了一定量的运动。”校长吴聪慧坦言，

之前两个月，学生都在线上学习，电脑用得多

难免影响视力，开学后护眼也成了学校的重

点工作。传统的眼保健操手指要接触眼睛周

边的穴位，为了降低手指接触眼部感染的风

险，这段时间就用这套乒乓操护眼代替。学

校还开发了一套净目微课，会播放一些世界

名曲，学生们在倾听的同时可以闭目养神。

第一天除了教学生护眼，长江实验也并

不急着给学生上新课，而是特别设计了一堂

“心灵 SPA”课。一段轻松的音乐响起，班主

任让学生们闭上眼、深呼吸，开始冥想。学

生近 3 个月后重新回校，无论是作息还是环

境都需重新适应，通过冥想给身体放松是一

个很好的心理调适手段。

“小学生的心理调适能力比中学生要弱

一些，所以我们一定要提前介入，减缓他们

紧张、焦虑、害怕的情绪，当孩子们的心理调

适好了，复学工作也将更顺畅。”吴聪慧坦

言，开学第一天，防疫的工作井然有序，这得

益于前期学校制作了一份漫画版《复学指

南》，提前在学生和家长中间推广宣传，方便

师生们在复学后能更好地做到防疫安全。

（通讯员 王 洁）

长江小学：
乒乓操净目操
复学便教护眼
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随着全省各校园迎来开学，学生也陆续重回校园，学生的防疫和健康成为学校工作的重中之重。为了让

学生健康、快乐、安全地参与到体育运动中来，各学校纷纷提前策划复学后的校园活动，推陈出新，为孩子们量

身定制室内、室外锻炼课间活动。

推陈出新助力复课 强身健体护航学生


