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杭州市大学路小学：

校长坚持20年和孩子们一起做操

杭州大学路小学“藏”在老

城区的一条巷子里。虽然空间

有限，但体育设施却“五脏俱

全”：学校将边角空地巧妙利

用，增设跑道，设立多处“共享

器材点”，跳绳、乒乓球拍等各

类运动器材随处可见、随时可

取。这背后是校长刘成仁二十

年如一日的坚持——每天大课

间的操场上，总能看到他专注

地和学生们一同做操的身影。

“他是我们的榜样！看到刘校

长和我们一起做操，我就会把

我的动作做得更好。”大学路小

学的学生褚琳说。

刘成仁告诉记者，自己在

大学期间就是领操员。2007
年，他随队参加一场教师广播

操比赛，觉得与学生一起做操

很能激励他们，后来走上学校

管理岗位，也一直坚持和孩子

们一起做操。这一做，就是近

20年。“我觉得教育就是‘言传

身教’，校长自己上场参与，就

是学生最好的榜样。”他说。

在刘成仁看来，每日的广

播操时间具有多重意义：它既

是“健康第一”理念的生动实

践，也是融入学生、观察学情

的宝贵窗口。“我能最真切地

感受到孩子们的朝气与活力，

也能更细致地体察他们的情

绪面貌。”

他的这份用心和坚持，学

生们也看在眼里。据了解，每

周一，刘成仁还会进入班级与

孩子们共进午餐，倾听他们的

意见；每月，他参加少先队“红

领巾议事团”会议，聆听孩子们

对校园生活的想法；学校还专

门设立了线上线下“校长信

箱”，广泛听取学生和家长的意

见建议。

学校体育课内容也是结合

季节、天气和趣味性精心设计

的：“比如冬天天气较冷，我们

进行接力跑、跳长绳等团队协

作的项目，让大家玩出汗、玩出

精神；到晴天时，足球绕桩、仰

卧起坐提升个人身体素质和技

巧的项目就更受欢迎。”他希

望，借此传递一种“运动随处皆

可”的理念，让校园处处充满

活力。

不仅如此，为了让课间操

活动更加出彩，刘成仁想了不

少办法：2009 年，学校成为杭

州市首家普及击剑课程的小

学，并为此创编了“击剑操”，将

击剑的身法与步伐融入广播体

操中，让这门运动以更灵动的

方式走进每个孩子的课间生

活。2015年，学校成为全省首

家“少年海事学校”，并自主研

发了特色“海事旗语操”，将海

洋国防教育与身体锻炼巧妙结

合。“我们的大课间，在常规的

广播操之外，融入了这些‘特色

操’，就是为了增加趣味性，让

孩子们真心喜欢运动。”刘成仁

说，学校秉持“健康第一”的宗

旨，严格保障学生每天校内不

少于两小时的体育活动时间。

此外，学校还引进了国旗班训

练课程，帮助学生获得更好的

体态和精神面貌。

刘成仁说，孩子们在参与

体育运动的过程中，能培养乐

观向上的性格、塑造坚韧不拔

的意志，还有学习团队合作的

精神等，对他们的学习和生活

大有裨益。

6月22日，常山县育才小学

操场，校长姜灵正带着一群孩

子开展平板支撑挑战、趣味运

球小游戏。不少学生打趣地

说：“我们要每天努力，希望天

天能见到校长。”

为什么想天天看到校长？

谈到这点，姜灵笑着说：“我本

身兼任体育教师，平时喜欢篮

球、健身，常年坚守教学一线带

学生训练。以前在山区学校教

学时我就发现不少孩子体重超

标，体能底子薄弱，长跑、基础

训练都跟不上，一上体育课就

躲在角落，形成越胖越不爱动、

不动体质更差的恶性循环。”

于是，他便萌生了“小胖墩

逆袭计划”，主动做孩子们的

“运动搭子”，用陪伴代替说教，

用趣味运动降低锻炼门槛。每

日大课间，姜灵召集超重学生

组队，全程陪同变速跑、趣味折

返、简易篮球游戏；平板支撑按

体能分层设置，从 20秒循序渐

进；十五分钟课间，开展原地踏

步、拉伸、拍球等；常规体育课

则打破统一标准，为超重学生

定制轻量化练习方案，用投篮、

运球等篮球项目替代枯燥长

跑，调动参与积极性……一晃

就是数年。

调任城区育才小学后，办

学条件、学生学情发生变化，但

姜灵深耕体育育人的思路从未

改变。他结合城区校园实际整

合场地资源，优化升级整套锻

炼方案，让“小胖墩逆袭计划”

焕发出新活力。“城乡学生虽生

活环境不同，但青少年超重、体

能不足、缺乏运动自信的问题

是共通的。实践证明，分层陪

伴式运动干预能实实在在改变

孩子，只需结合新学校的场地、

学情等调整完善。”

姜灵说，城区学校场地更

充裕，开辟了专属运动区域，大

课间错峰组织平板支撑挑战、

障碍运球等；教学楼走廊、教室

门口也充分利用，打造课间微

运动点位，利用课间组织短时

塑形、核心力量训练，还一对一

纠正动作。此外，姜灵创新打

通家校联动渠道，将运动延伸

至寒暑假，构建“校园+居家”长

效锻炼闭环。“我会在线上逐一

点评锻炼视频、分享篮球教学

小技巧；举办平板支撑、原地运

球等趣味挑战赛，开学后开展

体重、耐力、力量综合测评，为

坚持锻炼的孩子颁发逆袭勋

章，优秀锻炼心得在校宣传栏

展示，让运动习惯真正养成。”

如今，学校的孩子身体素

质明显提升，也更喜欢体育运

动。502班陈泽锡说：“校长陪

着我们练习运球、平板支撑等，

我不再畏惧运动，体能和球类

技能都进步了，也变得更加自

信开朗。”姜灵也有了新的计

划，学校即将推出“小眼睛逆袭

计划”，把健体和护

眼融合推进。

常山县育才小学：

小学生的“运动搭子”是校长

编者按：校园操场有一道动人的风景线，不是整齐划一的跑操方阵，而是一群孩子满心欢喜、紧紧追

随校长运动的鲜活身影……这样的场景，正在浙江多所中小学上演。


