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□本报记者 朱郑远
通讯员 朱建文

“终于盼到了学校今年的棋王争

霸赛，我准备向棋王发起挑战！”“这次

比赛方式回归正常，我和同学们可以

面对面决出胜负。”刚刚过去的2月，杭

州市现代实验小学的学生们忙着做一

件事——备战“现代·星棋王争霸赛”。

这是该校本学期“21天”运动习惯养成

体育作业之“现代运动之星”评比的首

场赛事。

“‘双减’政策落地后，学生在校内

就能完成学科类作业，基本实现‘作业

不回家’。学生的校外空闲时间增多，

给予体育锻炼更大的发挥空间。”省特

级教师、现代实验小学校长张刚告诉

记者，学校以时间为轴，设计实施了

由“130”趣味运动、亲子游戏创编、居

家吉尼斯运动会等内容组成的“21

天”运动习惯养成体育作业。根据问

卷调查结果，通过一系列体育作业的

实施，学校喜欢体育锻炼的学生占比

高达93%。

“菜单式”作业激发锻炼兴趣
“这周你要完成哪3项运动啊？”

“我想多尝试下‘纸巾大作战’‘纸杯接

物’‘蚂蚁搬书’这3项运动。”学生口中

这些听起来就很有意思的运动正是

“130”趣味运动中的特色项目。

“‘130’趣味运动是体育作业的常

规环节，学校根据不同年龄段学生的

特点、身体素质，围绕耐力、速度、灵

敏、柔韧、力量五大运动素质给学生量

身定制了每周的‘锻炼菜单’。从低年

级到高年级，运动项目的强度会相应增

加。”张刚介绍，学校体育教研组还根据

学生的实际需求，增加了他们喜爱的

平板支撑、躲避羽毛球等特色项目。

据了解，在杭州市体育家庭作业

课题组指导下，“130”趣味运动每周的

“锻炼菜单”中共有8类套餐，学生可以

自由选择感兴趣的套餐开展体育锻

炼，每类套餐中包含了准备活动、技能

练习、体能练习、特色项目、放松活动

五大模块，学生在完成每周体育锻炼

的过程中，还能潜移默化地学会如何

科学合理运动。

在“锻炼菜单”的带动下，学生们

每周至少完成3次体育锻炼，每次30~

60分钟，并将锻炼视频上传至杭州市

家校社体育云平台，由体育教师查收

并反馈。这也正是学校想要倡导的

“130”运动理念：每天锻炼1小时，幸

福生活一辈子；掌握2项技能1项特

长，快乐健康每一天；坚持锻炼效果

好，平均心率130次/分钟左右。

让体育作业变成生活方式
“石头剪刀布，你输了。”“抽取幸

运数字8，你要完成8个俯卧撑。”……

在上周的体育课上，现代实验小学的

体育教师与学生们玩起了“石头剪刀

布”体育趣味小游戏。学生们一边跳

跃，一边对决“石头剪刀布”，看上去简

单的运动，实则既锻炼了脑力，又增强

了手脚协调性。

“这个趣味小游戏的灵感来自学

生与家长。”体育教师吴依思告诉记

者，“21天”运动习惯养成体育作业中

最受欢迎的环节就是亲子游戏创编体

育作业。学校倡导学生与父母合作，

创编充满趣味的亲子体育小游戏，并

把规则和开展方式用视频的形式记录

下来。用各色绳子制作的“穿越火

线”、趣味波比跳“石头剪刀布”、以奥

特曼为蓝本的“奥特拳”……一个个有

趣的亲子体育项目，不仅带给学生动

脑动手的成就感，也有效改善了亲子

关系。

“这个作业好！过去孩子一回家

就奔向电视，现在是想方设法拉上我

一块儿去锻炼，想要开发出独特的体

育小游戏，孩子的身体素质也因此有

了很大改善。”四（2）班向同学的爸爸

对孩子的变化大加赞扬，而他们正是

亲子趣味波比跳“石头剪刀布”的发

明者。

与此同时，不少家长也因为参与

作业的创编，悄然改变了自己的生活

方式：出去喝酒、在家“葛优躺”的少

了，和孩子一同进行体育锻炼享受运

动快乐的多了。

“每学期学校还会对亲子游戏创编

体育作业进行评比，为质量较高的项目

颁奖。”吴依思说，目前已有29个家庭

获得“现代创意家庭”称号，不少体育教

师还对他们创编的亲子体育游戏进行

改编，运用到了课堂教学当中。

让体育作业走向数智化
直到现在，现代实验小学去年11

月举办的第二届全员运动会暨国家体

质健康标准测试运动会仍为全校师生

所津津乐道。

200 个人集体练习平板支撑，

1200名学生通过劈叉的方式脚脚相连

组成最长绳子，“穿越火线”“战地大营

救”等亲子游戏的亮相……这次赛事

打破了传统运动会极少数人参与的旧

模式，所有的项目都是集体项目，让学

校的每名学生都能在体育运动中学会

合作，在体育竞技中勇于拼搏。此外，

亲子游戏创编体育作业的成果展示，

也让家长感受到了亲子体育游戏的魅

力，对体育作业的支持力度逐渐加大，

并能主动参与学生的体育作业。

“我们还借着杭州亚运会的东风，

邀请了杭州亚组委的工作人员现场为

学生们普及亚运知识，让亚运会理念

在活动过程当中进校园、进课堂、进学

生头脑。”张刚说。

这样的体育赛事也正是该校“21

天”运动习惯养成体育作业中的重要环

节，学校已建立了常态化校园体育赛事

机制，做到“班班有活动，月月有比赛”，

让体育助力学生健康全面成长。

“目前，学校已经为‘21天’运动习

惯养成体育作业设计了‘全员式’参

与、‘菜单式’内容、‘活动式’展示、‘跟

踪式’成长，贯穿整个体育作业从发起

到检测成效的完整流程。”张刚介绍，

近3年学校已经实现了1.0版本的打卡

单到4.0版本“家校社体育”小程序打

卡的数智化升级。

在未来的5.0版本中，现代实验小

学将借助杭州市家校社体育云平台积

极打造“现代智慧星运动场”，每名学

生都将会拥有自己小学阶段完整的体

育锻炼“大数据”，体育教师也会有依

据地开出“科学运动处方”，引导学生

们更有针对性地开展体育锻炼，促进

身心全面发展。

□本报通讯员 叶艳景 尹玲仙

临近放学，遂昌县大柘镇中心小学

警卫室门前围着一圈家长，他们安静地

看着面前电视机里正在播放的视频，有

人还拿起手机录下了其中的精彩内

容。这是新学期大柘镇中心小学专门

打造的“家长伴学窗”，通过在校门口安

装电视机并播放家庭教育相关视频的

形式，将家庭教育知识从校内延展到校

外，从单一课堂延展到系列学习，为全

校家长提供更全面、更细化的家庭教育

指导。

“六年级的学生马上面临小学毕业

了，他们的心理有什么特点？”“当孩子

出现了心理问题，你知道该怎么做吗？”

视频里的专家通过一个个典型案例，给

家长分析各个年龄段孩子的心理特点，

帮助家长认识孩子的身心发展规律，正

确解决孩子出现的叛逆、厌学、网瘾等

问题，树立正确的家庭教育观，引发了

家长共鸣。

“早点来学校门口还可以听听家庭

教育课，等娃的时间也变得更有意义

了。”家长们纷纷表示，不仅等待的时间

不难熬了，还非常期待早点做好手头的

事情去学校门口“接受教育”。

“家庭教育水平的提高，从父母的成

长开始。”校长华宗宏表示，今年春季学

期开学后，学校就借助开学第一课、家

访、家长会等形式，积极宣讲《中华人民

共和国家庭教育促进法》，宣传正确家庭

教育理念与策略，以提高家庭教育的科

学性和实效性，促进孩子身心健康成长，

“‘家长伴学窗’里播放的每一个视频都

是学校精选的课程资源。未来，学校将

针对个体家庭的需求和个别孩子出现的

心理问题，开展个性化心理健康教育志

愿服务，让阳光‘洒’进每一个孩子的心

里和每一个家庭”。

近年来，遂昌县高度重视家庭教育

工作，通过为家长群体提供互动式、个

性化、多元化、普惠性的家庭教育公共

服务和心理健康教育指导，不断构筑起

家庭、学校、社会共育的未成年人教育

网络。“培养更多尽职尽责的新时代好

家长，是更好地践行为党育人、为国育

才的重要环节。”遂昌县教育局党组书

记、局长郑月娥希望，各校要因校制宜，

不断探索完善家庭教育提升方案，努力

补上山区县家庭教育短板，全面助力教

育跃阶攀高行动。

杭州市现代实验小学：

让让““体育作业体育作业””变成变成““生活方式生活方式””

遂昌县大柘镇中心小学建起“家长伴学窗”

春暖花开，杭州市临安区天目山镇西天目小学
的学生们在科学教师的带领下来到蝴蝶园科普实践
基地，观察记录中华虎凤蝶的生长情况。据悉，中华
虎凤蝶是我国独有的一种野生蝶类，被誉为“国宝级
昆虫”。自该校开设“蝶恋花”拓展性课程以来，学生
们深入研究中华虎凤蝶的生存环境，零距离观察其
成长过程，在学习各类蝴蝶知识的同时，增强对生物
多样性的理解和认识。

（本报通讯员 胡剑欢 摄）

科普园里寻蝶飞
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“校园援老服务集市”
火爆开市

本报讯（通讯员 叶明君）“爷爷，我教您怎么

预约叫车和挂号缴费。”“奶奶，我帮您做完手膜以

后，您的手就会又白又嫩了。”3月3日，宁海县西店

镇香岩小学的校门口热闹非凡、暖流涌动，“红领

巾”们正忙着摆摊设点。原来，由该校组织的“校园

援老服务集市”火爆开市了。

活动现场设置了“智慧摊位”“法治宣传摊位”

“清洗老花镜摊位”“捶背揉肩摊位”“剪指甲摊位”

“手膜摊位”等多个服务摊位。这些服务摊位既贴

近生活又特色满满，学生们用自己掌握的本领来帮

助老年人解决生活上的各种难题。在开展志愿服

务的同时，学生们还陪老人们聊天解闷。

402班学生石欣怡的奶奶是香岩小学退休教

师崔美琴，她说：“我今天可是收获满满，小朋友们

教会了我网络购物、在线挂号，还吃到了美味的烤

土豆。最有意思的是，他们在我的手机里下载了提

醒吃药的App。像我们这样的老年人，都有一些

基础病，而且记性又不好，老是忘记吃药，儿女也不

可能时时在旁督促。有了这个App，再也不用担

心忘记吃药了。”

“活动准备初期，大队部就召开了多次会议，针

对现在老年人需要哪些实质性的帮助提出了多种

想法。像‘智慧摊位’就是由大队委员舒晨茜提出

来的，她说自己的爷爷奶奶在当今智能化时代，总

是无法完成一些需要通过手机App来操作的事

情，由此提出设置‘智慧摊位’来帮助更多的老年人

更好地融入智能化时代。”德育处主任胡小思说，希

望通过这样的活动能够激发学生尊老敬老的美好

品德，从身边的每一件小事做起，把助人为乐精神

发扬光大。

校园应急安全教育体验馆
成学生热门“打卡地”

本报讯（通讯员 金园园）“我终于找到灭火

器了！”伴随着一声欢呼，只见青田县温溪实验学

校五年级学生杨嫚戴着VR眼镜，挥动着手中的

体感手柄，最终成功灭火。虽然这只是利用VR

互动体验技术模拟出的火灾现场，但也足够让参

与者紧张不已。

3月3日，温溪实验学校五年级学生在教师的

带领下，来到位于该校的青田县应急安全教育体

验馆参观并体验各个项目。据悉，该体验馆于本

学期开学初正式开放，目前已成为学生的热门“打

卡地”。

馆内分为VR应急安全互动体验区、3D模拟

灭火体验区、自然灾害科普区、结绳训练操作体验

区、海姆立克急救法展示区、心肺复苏体验区六大

区域，采用VR互动、游戏模拟、3D仿真沉浸式体

验等模式为参观者呈现观感体验，融知识性、趣味

性、互动性、科技性为一体。

一节课的体验时间很快就过去了，各个区域前

还有很多学生在流连徘徊，不舍离开，“希望还能让

我们来体验一次”“我特别想学会心肺复苏的方法，

以后可以帮助有需要的人”……

“校园应急安全教育体验馆的投入使用，让师

生不出校门就能体验各种应急场景，在模拟中学

习安全知识，掌握自救技能，提升安全素养，守护

学生健康、快乐、安全地成长。”校长叶梅杰表示，

接下来，学校将通过开发生命课程、融合学科教

学、开展实践活动、规范日常管理等方式，深入开

展生命教育。

小积分兑换大文明
翔云小学开设“绿色银行”

本报讯（通讯员 蒋冬梅）近日，桐乡市濮院

小学教育集团翔云小学的学生们收到了一个特殊

的“红包”——上学期存储在学校“绿色银行”的存

款。全校42个班级的“环保先锋”代表各班领取了

这个红包。

原来，翔云小学开设了“绿色银行”，每周三中

午各班将废纸、瓶子等可回收物拿到学校回收处

进行称重、登记，获得相应的积分，记录在“绿色银

行”存折上。积分以学期为单位，可转化为存款，

班主任可以用其购买一些学习用品，作为奖励发

放给学生们。据悉，“绿色银行”已开设3年，在校

内有着超高的人气。截至目前，全校共计回收废

品6000余公斤。

“本来是一些没有用的生活废品，却可以通过

‘绿色银行’换取实实在在的奖励，学生们的积极

性都非常高，处处都在留心有没有可回收物。”教

师徐莉华说。

谈及“绿色银行”，该校党支部书记、校长杨春

梅颇感欣慰：“通过‘绿色银行’活动的引导，学生

们真切感受到可回收垃圾的价值，体会垃圾分类、

节约资源的重要性，实现了校园垃圾资源化。”她

表示，翔云小学将继续以“绿色银行”为载体，以少

先队员带动家庭，以学校带动社会，让更多人参与

到垃圾分类中来，引领绿色新风尚。

“搬运地球”项目由亲子游戏创
编体育作业改编而来，家长现场为孩
子们演示动作要领。

在学校第二届全员运动会的
“战地大营救”项目中，学生们通过
一根木棒展开团结协作，比拼“救援
能力”。


