
日前，来自绍兴博雅学校的四支代表队参加2022年首届腰旗橄榄球赛。赛

场上，小队员们团结一致，形成严密包围圈，一旦发现目标，立刻左右夹击，迅速

扯下持球跑卫的腰旗，充分发挥团队协作精神。 通讯员 蒋丹丽/文 孔雯/摄

““超燃超燃””腰旗橄榄球腰旗橄榄球
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每天运动30分钟！

杭州这所学校推出教师“130大课间”
本报记者 孔乐佳

“挺惊讶的！”拿到体测成绩的高

旭老师告诉记者，自己的肺活量测出

来 5000多，30秒跳绳却只跳了六七

十个。“还是平时锻炼太少了。”近日，

杭州四季青中学举办了一次体测，对

老师们的体能进行了摸底。

如果说体测只是“开胃菜”，真

正的“大招”是每天 30分钟的课间活

动。据悉，随着去年“双减”政策的

落地，很多学生的作业负担减轻，但

不少老师的工作量和压力都有不同

程度的增加。为了让老师们减压、

减负，本学期，学校推出“教师双减”

版政策——“130 大课间”，它是指

“每一天运动 30分钟”，要求全校老

师在大课间跟学生们一起运动，老

师们可以选择慢跑、打羽毛球、踢

毽子、跳绳、转呼啦圈等体育锻炼

项目。

虽然开学的体测让许多老师措

手不及，但大家都非常认可和支持学

校推行的这一政策。初一数学老师

高旭说：“工作运动两不误，在校期间

就可以把一天的运动量‘达标’，挺好

的！”通过近期锻炼，高旭表示自己

的精气神明显提升了，同时，

他也为自己立下了锻炼目

标，希望通过一学期的

“双减大课间”，提高

自己的跳绳成绩。刚

做完手术的任敏夏

老 师 正 处 于 恢 复

期，在大课间，总能

见到她坚持锻炼的

身影，“我现在只能

跟着走几圈，希望过

不了多久，也能慢慢

跑起来。”除了增强体

质外，英语老师朱燕感受

最深的是，通过大课间拉近

了和学生们的距离。

操场上，一起运动的老师和学

生其乐融融，十分和谐。新鲜、快乐、

共情，是学生们对于“老师双减大课

间”的印象。正在备战体育中考的毛

一诺说：“这是一个很好的改变，以前

老师站着看我们锻炼，现在他们也一

起参与进来。让我觉得我们关系更

近了，同时，也鼓励我们更积极地备

战体育中考。”

其实，杭州四季青中学在去年

“双减”政策实行后，就推出了“教师

双减假”，承担晚自习辅导工作的老

师可以每周请一次“双减假”，选择

早上 9 点到校或下午提早 1 小时下

班。学校书记姚洁如说，一学期下

来，老师们都非常敬业，使用“双减

假”的频次并不多，这次希望通过

“130大课间”，鼓励老师从教室走到

操场，跟着学生一起运动，减轻身心

压力、增强身体健康。此外，姚洁如

表示，学期初的“教师体测”只是摸

底考试，经过一个学期的锻炼后会

进行第二次体测，届时工会将按出

勤率和锻炼成效给老师们发放神秘

礼品。

感受数独魅力 全省高手齐聚

浙江青少年同台竞争“最强大脑”
本报记者 丁梦婧

3月 5日，第三届浙江省数独锦

标赛决赛在杭州锦绣育才中学附属

学校举行。通过各地选拔赛，最终来

自省内8个地区的近200位选手会师

决赛。比赛类目为数独个人赛、谜题

个人赛以及“标准数独王”比拼环

节。参赛人员按照年龄分为 U8 组

U10组和U10-U18组，最终按组别比

例分设金、银、铜奖。

比赛一开始，选手们即刻投入

闯关状态。只见他们有的托腮凝

思，沉着冷静；有的思维敏捷，飞速

填写；有的反复推敲，慎重作答，每

一个人都沉浸在数独的天地中，静

思精算。全省数独高手齐聚，让来

自台州华东师范大学附属中学的高

子欣开心不已：“杭州、宁波的选手

都很厉害，能参加这次比赛，我很开

心。”据悉，她是在妈妈的鼓励下开

始学习数独的，“她想让我锻炼思维

能力。学了两年时间，对于我做数

学题很有帮助。”

为什么要让青少年们学习数

独？浙江省数独特色学校、杭州锦

绣育才中学附属学校的副校长诸

嫄嫄给出了答案。在学校加入智

力运动共建学校以来，积极开展各

类数独活动，组建数独队伍，将其

纳入缤纷大课间，“数独需要孩子

在很小的一个方块之内，在很短的

时间里把它组合排列好。这个过

程需要孩子高度集中注意力。孩

子、包括们成年人，要做成做好每

一件事，其实专注是非常重要的。

这个运动项目对于孩子专注力的

提升有很大帮助。”

浦江县浦阳第一小学
“阳光体育”花样多

“各就各位，预备——跳！”随着

绳子不断拍打地面，队员们配合着

长绳飞快地绕着“8”字跳了起来,摇
绳和跳绳的选手相当默契,几乎没有

磕绊，跳转腾挪，一气呵成。

日前，浦江县浦阳第一小学“8”
字跳长绳比赛在月泉校区举行。“8”
字线连续跳不同于其他短绳跳，要

求跳绳选手排队依次跳过摇动的长

绳，再绕到另一侧，进行下一轮，整

个跑动跳跃过程形成一个“8”字形

状。它考验的是甩绳选手和跳绳选

手配合默契，保持同频速度和节奏

精诚合作。“我和队友稍微着急了一

点，特别是我心理素质还不够好，勾

了两次脚影响了甩绳同学的速度，

最终导致成绩不理想。”504班的虞

皓翔在比赛后和班主任交流失败的

原因。405班的谭睿熙说：“跳长绳

让我深刻体会到为班级争光的责任

感，以前我不会跳，经常挨绳子抽，

但同学们不断地鼓励我并陪我一起

练习，冲进、跳起、跑出，一遍遍地练

习，最终获得了冠军。”

据悉，浦阳第一小学积极响应

国家“双减”政策、落实校园“五项管

理”要求，每日开足一小时阳光体育

运动时间。学校以“绳”为抓手，开

展了一系列活动。学校根据各时间

段安排体育运动，如大课间开展多

人跳绳、马良绳韵操等活动；周三下

午的大运动开展集体1分钟跳绳、花

样绳操等活动；每学期开展一次校

园吉尼斯跳绳挑战赛。

除此之外，学校还根据自身特

色开展不同的体育项目。其中有

“篮球周”和“足球周”等体育周专项

活动。分管体育工作的楼朝光副校

长说:“孩子们脸上的笑容足以表示

他们对运动的喜爱。体育，能提高

学生体质，磨炼学生意志。于班级

团队来说，能增加协作能力，培养规

则意识。”

（通讯员 徐淑妍）

@舟山
本报讯 日前，舟山小学召开了

体艺工作暨“一课一特”创建推进

会。会上，跳绳创特项目组长汇报了

“一课一特”工作进度，进一步明确

“全员普及+特长提升”模式下如何建

立、巩固、优化学生体艺特色培养。

（通讯员 王红光）

@建德
本报讯 3 月 4 日，建德市洋安

幼儿园举办“迎亚运·观古城”睦州

骑行主题研学之旅。同学们以骑行

的方式来一场毅力挑战，快乐与收

获并行。 （通讯员 陈启浩）

@宁波海曙区
本报讯 3 月 2 日，宁波市海曙

区青少年跆拳道比赛在宁波市全民

健身指导中心综合馆举行。本次大

赛采用电子护具打分系统，来自区

内 23所小学、4所中学的 27支代表

队共385名运动员展开了激烈角逐。

（通讯员 林 瑜）


