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网友热议

谢天谢地长点肉：老师很有创意！
银荷蜓王：理应在全国高校推广，增强学

生的身体素质。
Miss_Silia：不错，锻炼了身体，还培养

了特长。
记录：带操的老师好帅。
Lemyk：都是别人家的，什么都是别人家

的……
阿鹤：太可爱了！

晚综

“

在舒缓的节奏中放松身心，有针对性地活
动颈肩腰等重要部位。为了帮助学生在学习之
余健康成长，武汉市汉铁初级中学将我国传统
健身术“八段锦”引入大课间，替代了常规广
播操。

3 月 29 日下午，汉铁初中举办亲子赛，
七、八年级各班学生和家长共同展示“八段
锦”技艺。记者在现场看到，学生、家长们跟
着广播提示提起呼气，时而弯腰屈膝，时而举
手仰头，节奏类似在打太极拳，整套动作下来
用时6分多钟。提示音中除了告诉大家接下来
做什么动作，还提到了每个动作的功效，例如

“两手托天理三焦”“摇头摆尾去心火”“五劳
七伤往后瞧”等。

汉铁初中于 2018 年 10 月起向学生教授
“八段锦”，代替了以往的校园广播操，授课人
是该校体育老师马美净。她告诉记者，“八段
锦”形成于北宋时期，是我国流传最广、影响
力最大的健身术。整套动作共分为八式，完整
做下来需要12分钟左右。考虑到大课间还需
要跑操，她将其中一些重复动作进行删减，就
成了学生们学习的6分钟版本。马美净介绍，
相比校园广播操，“八段锦”节奏更舒缓，既
能帮助学生放松身心、缓解疲劳，也能避免因
长时间伏案学习导致颈椎、肩周等部位过早劳
损。

中小学课间操玩出新花样中小学课间操玩出新花样

武术和跳绳融入课间操武术和跳绳融入课间操

北京中小学课间操都跳些什么？
记者走访发现，武术、跳绳等动作也
出现在了课间操中。

广渠门中学课间操视频近日也成
了“网红”，视频中，伴着 《好汉
歌》《小鸡小鸡》 等节奏感强的音
乐，一些学生跳得十分投入。

在芳草地国际学校日坛校区，半
小时的课间操时间里，除了常规的小
学生广播体操，小学生还可以跳队形
变换操、手指健脑操、跳绳模拟操、
裁判手语操、武术操等自编操。在欢

快的音乐声中，操场上的老师也跟着
“动起来”。手指健脑操包括弹手指、
模仿雄鹰展翅、拜师学艺等动作，其
中枪打鸟动作中，双手不断变换打枪
和数字动作，一些大人都反应不过
来，但是孩子们却兴致勃勃、反应机
敏。“平时写作业、练字多了，手指
会酸胀，这套操让我们的手指更加舒
展、灵活。”一位五年级的同学说。

从事体育教学29年的市级骨干教
师关伟说，她创编这几套操的初衷是
激发孩子的兴趣，引导他们从被动做

操到主动锻炼。日坛校区有国际部学
生，课间操背景乐选择了 《中国功
夫》、印度流行歌曲等，融合国际文
化。

“现在网上流行一种韩国气筒
操，我正选取并改编适合孩子的动
作，逐步教给他们。孩子们特别喜
欢，有时候他们想到了好动作，也会
和我交流。”关伟说，这些自编操运
动量适中，既能达到锻炼目的又不会
让孩子太累，可以保证他们有精力继
续认真听课。

首都体育学院体操教研室一位老
师称，目前学校常做的广播体操包括
第三套小学生广播体操——“希望风
帆”和“七彩阳光”，第三套中学生
广播体操——“舞动青春”和“放飞理
想”，还有第九套广播体操。“中小学体
操动作难度比第九套大众广播体操
大，编得有点像健美操的感觉，融进了
一些舞蹈动作，不像原来那么古板”。

学生做广播操期望达到什么锻炼
效果？该老师表示，从中小学运动生

理学上看，运动时最高心率每分钟
120~140 次是比较理想的，每次广播
体操锻炼接近5分钟，学生认真做一
遍会轻微出汗。

针对目前部分中小学课间操采取
街舞等形式，该老师说，传统的课间
操如果总是横平竖直、缺少变化，学
生难免厌烦。他们觉得整齐划一是枯
燥的，更喜欢动感好听的音乐。因
此，各个学校通过自编操等其他形式
补充教学也是有益的尝试。“街舞也

挺好，但在强度方面需要编操老师掌
控，学生跳操要符合生理发育特点，
以免音乐过于劲爆，强度过大造成意
外”。

“没有好与坏之分，主要是学生
喜欢，让他们动起来，我们的目的是
通过课间操让学生锻炼身体，而不是
为了整齐划一进行展示。现在体育美
育越来越科学和人性化，如果广播操
能让孩子从繁重的学业中放松一下是
很好的。”该老师说。

甘肃天水市罗玉中学，9 时 50
分，上完第二节课的小学生从教学楼
里鱼贯而出，在操场上排好队列。随
着动感的音乐响起，近千名穿着蓝校
服的学生突然“起范儿”，有板有眼
地跳起了街舞课间操。这段视频最近
在网上广为流传，有网友不禁感叹，

“真是毕业太早了”。
教孩子们跳操的是罗玉中学小学

部音乐老师刘佳，这位爱穿宽松运动
服、戴黑色鸭舌帽的老师跳街舞已经
有十多年了。2018年开始，她通过第
二课堂、兴趣社团和音乐课将简单的
街舞动作教给学生。

刘佳坦言，自己小时候对广播体
操并无兴趣，意识不到课间操是锻炼
身体的方式，做操只是为了“完成任
务”。此次创编中，刘佳特意根据学

生的兴趣点，将街舞元素融入了传统
课间操，“这并不是一套专门的舞
蹈，课间操大部分动作没有改变，只
是增加了街舞动作，并使用了动感的
街舞音乐”。

“以前做体操学生不用劲儿，达
不到锻炼效果，另外有些同学不好意
思按照标准动作大幅度做操，怕同学
笑话他。但我教街舞的时候会告诉大
家，这些动作越夸张、幅度越大越好
看。同学看老师示范，就都开始模仿
了。”刘佳说。

一套5分钟的街舞课间操认真做
下来，学生们会轻微出汗，甚至有点
喘。“这达到了锻炼的效果，孩子跳
一年后，体力也比以前要好。”刘佳
说，学校未来计划在跳绳、足球等运
动中也融入音乐，让大家在身体和精
神上都得到享受。

在罗玉中学上六年级的李嘉庆和
张钰学习街舞已经一年了，在视频
中，领舞的他们被网友喊话“C位出
道”。两位孩子说，他们喜欢跳街舞
作为广播操，理由很简单，就是觉得
街舞有激情和活力。

有街舞范儿 网友称领舞学生“C位出道”

跳《好汉歌》 众多流行音乐融入课间操

课间操创新应符合学生生理发育特点

声 音

学生在跳裁判手语操学生在跳裁判手语操。。

武汉一所初中
用“八段锦”代替广播操

刘佳带领学生们跳融入街舞元素的课间操刘佳带领学生们跳融入街舞元素的课间操。。

跳街舞或民族舞、校长领操、用网
络热曲当背景乐……近日，各地中小学
不断涌现的多样化课间操在网上走红，
引发网友“毕业太早”的感慨。

记者走访北京中小学发现，动感活泼的音乐和
流行的动作更能激发同学的锻炼热情，尤其是那些
跳惯了传统广播体操的高年级学生。为此，北京一
些学校通过自编操提升学生兴趣，武术、跳绳等动
作和流行音乐也融入了课间操中。

学生展示学生展示““八段锦八段锦””动作动作。。
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