
排舞风刮进校园 5月16日，绍兴越城区鉴湖

街道中心小学举行了“我爱少

先队”首届校园排舞比赛。全

校 20个班级参赛，比赛设单人

组、双人组、小集体、大集体四

个项目。整个赛事组织有序，

准备充分。据悉，本届排舞比

赛，是学校排舞特色项目的一

次展示，同时也是落实“双减”，

丰富校园文体活动，增进学生

体质的创新之举。

通讯员 何新海

知营养@

5月 19日，德清县莫干山镇中心

学校举办了一场“七彩少年舞动竹

韵校园”花样跳绳比赛迎接中国学

生营养日的到来，在现场还可以看

到相关营养知识宣传普及。校长沈

建章表示：“良好的饮食习惯是学生

健康成长的必要条件，本次以“科

普+比赛”形式，激发学生的运动兴

趣，让他们了解，既要平衡膳食，也

要乐享健康。”

401班的谢雨馨赛后说：“花样跳

绳让我感受到运动的快乐，这次还有

营养科普知识，在运动同时还能增加

知识面。”据悉，2019年 3月，莫干山

镇中心学校成立了“莫小绳舞飞扬社

团”传递健康由体育组老师蒋红英负

责强化学生跳绳动作以及对动作进

行创编。当学生掌握了基础的动作

后，会继续边研究、边试跳、边改进。

同时，融汇律动操、音乐等现代元素，

形成自编花样绳操——向前冲绳操，

作为学校大课间的主要活动。如今，

通过师生共同学习研发，开展的种类

有个人花样、2人 1绳、车轮跳、交互

绳、绳中绳、集体跳长绳等六大类，并

多次参加省级花样跳绳比赛。随着

“双减”政策的落地实施，学校的课后

体育项目也更为丰富。学校聚焦特

色“竹韵”，充分利用大课间、阳光体

育课等，从“跳”“做”“创”三大块入

手，开展竹竿舞、足球、排球、篮球、引

体向上等体育活动。沈建章表示，接

下来将持续打造莫干“竹韵”少年，激

发学生运动兴趣和潜能，持续推动青

少年文化学习和体育锻炼协调发展。

此外，温州大学城附属学校、嘉

兴市卫生幼儿园、丽水学院等学校也

开展了合理膳食，健康成长“中国学

生营养日”主题的科普进校园活动，

旨在普及营养知识，进一步促进改善

学生营养状况和营养成分，提高学生

健康素质。

“科普+比赛”传递健康
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这段时间，在绍兴市鲁迅小

学，乒乓球成了学校的“风靡人

物”。5月18日课间活动，学生聚在

一起练习挥拍、研究乒乓球、研讨

规则……孩子们的热情让学校的

运动氛围得到了空前高涨。而这，

都来源于一位老师自创的无实物

乒乓球课。

据悉，每天放学后，鲁迅小学

一年级的小朋友会跟随体育老师

黄金开始快乐乒乓。现在，正手攻

球动作已经是他们的熟练技能

了。从乒乓球的介绍到熟悉乒乓

球，从正确握拍到正手挥拍练习，

小朋友能熟练掌握乒乓球基本知

识和基本技能来源于黄金的奇思

妙想，“孩子肯定比球桌多，但我想

让每一个小朋友都学会乒乓球技

能。”他通过视频+游戏的有趣方

式，符合学生年龄特点的教学方

法，一下子就抓住了他们的心。

除了基本技术的练习，他还选

择不同方式的训练，让学生从基本

操作到高端操作都能融会贯通。

黄金表示，如今乒乓球被列入绍兴

体育中考选项，“从小学就做好准

备的孩子们，也为初高中的贯通培

养打好了基础。”乒乓球培训这项

课后服务活动一经开展就受到了

学生和家长的一致好评。问起小

朋友们对于乒乓球课有什么想法，

无一例外能得到一种回答：练好

了，去打比赛。

无实物也能打乒乓

@中国学生营养日

“知营养、会运动、防肥胖、促健康”
本报记者 孔乐佳 丁梦婧 郑润鑫 陈素琴 谢嘉伟

今天是第33个“中国学生营养日”，宣传主题是“知营养、会运动、防肥胖、促健康”。

在杭州、温州、绍兴、嘉兴、湖州、丽水等地，纷纷以科普进校园、比赛、运动会等形式开展

系列活动，促进了广大学生养成良好的饮食、运动好习惯，增强健康的体魄。

花式俯卧撑挑战健身操
“今天你《本草纲目》了吗？”随

着刘畊宏成为健身界的“顶流”，全

国各地都席卷起模仿、改编《本草

纲目》健身操的热潮。前不久，“杭

州小学生这版本草纲目太绝了”的

话题冲上热搜。视频中的孩子们

花式做俯卧撑，整齐划一的高难度

动作令不少网友瞠目结舌——“俯

卧撑还能这么玩？”据悉，这群孩子

来自杭州市东冠小学健美操社团。

5月 17日，记者来到杭州市东

冠小学，孩子们正跟着教练进行紧

锣密鼓地训练。热身完毕后，同学

们现场再现俯卧撑版《本草纲目》，

击掌俯卧撑、“蜘蛛”俯卧撑、“超人

式”俯卧撑、“跳跃式”换位俯卧

撑……社团主教练江楚洁介绍，东

冠小学于 2015 年成立健美操社

团，至今已拿下 4项健美操世界冠

军和多项省市级健美操比赛的冠

军。江楚洁说：“录制俯卧撑版《本

草纲目》前，并没有任何准备，只是

简单地排了队形、讲了动作，拍摄

只花了半小时。“这么火也是出乎

我们意料的。”江楚洁坦言，一开始

想让学校所有体育队伍共同参与，

于是有了最初毽子操翻跳版本，后

来推陈出新，将毽子操改编成了俯

卧撑操，并融入健美操动作元素，

将俯卧撑玩转不同花样。

为中小学生身材“减负”
近日，浙江省疾控中心发布了全

省中小学生超重、肥胖、贫血现状数

据。从公布的数据来看，浙江省小、

初、高中生的肥胖率均在 15%左右，

在全国范围内，我省中小学生超重、

肥胖率处于中度流行地区，呈逐年缓

慢上升趋势。面对这一趋势，为中小

学生的体重“减负”工作也必须引起

广大教师及家长的注意。

从一方面来说，学校作为中小学生

平时活动最频繁的地方，对于学生的运

动及饮食从教育以及行为上去引导教

育固然重要，并且目前“双减”工作在全

国范围内已然取得了一定的成效，学生

在课余也理应有更多的时间去运动。

但从更重要的角度来说，对于学生尤其

是低年龄的学生，家庭中是否有科学健

康管理意识，在避免中小学生超重、肥

胖工作中有着不可或缺的作用。

当下，由于一些父母的溺爱，很

多时候对孩子饮食习惯管控，以及对

孩子课余时间规划没有过多注意，常

常出现“孩子想吃什么就吃什么，孩

子想玩什么玩什么”的情况。这必然

导致孩子抵挡不了高油高糖高盐饮

食的诱惑。所以在日常生活中，保证

孩子健康饮食以及在孩子课余时间

能多给孩子创造运动机会，并且以身

作则，为孩子树立健康生活的观念，

都是为孩子身材“减负”的关键。

促健康@

小胖墩少了、近视眼也少了

“武林大会”展现满满精气神
5月19日，杭州市人民小学的校

运会现场掀起了一场“武林大会”。

大会现场，小选手们气势如虹，喊声

震天。随着配乐节奏，或快速移动，

或轰然出拳，一招一式之间，尽显新

时代好少年满满的“精气神”。

据悉，这是人民小学首次将武术运

动项目与校运动会结合，通过让学生进

行海报设计、全校武术操展示、各班级

独自编排的武术表演等三方面进行展

示，其中每个班级的武术展示表演将以

打分的形式进行，最终与常规项目汇总

成总分进行每个班级的评判。“以前没

有武术，现在感觉运动会更丰富多彩

了。”来自五三班的唐家灏笑着说。

杭州市人民小学校长廖红介绍，

2021年3月，杭州市人民小学举行巩

式通臂拳非遗进校园仪式活动，开启

“以文化人以武育人”的理念变革。“我

们学校是武术非遗传承学校，通过一

年的学习，我们的孩子们更阳光、自

信，参加的体育运动项目越加丰富，孩

子们奔跑在阳光里，学校的小胖墩、近

视眼也越来越少了。

会运动、防肥胖@


