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学生课间跑操  助推阳光体育

——杭州市朝晖中学办学特色专题总结与
督导室点评
“一！二！三！四！一二三四！”每天上午9点40分，杭州市朝晖中学的校园内会传出响亮的口号声，一个个方队整齐划一，一个个学生昂首挺胸、精神抖擞，这是朝晖中学的跑操场景。经过两年的实践与探索，学校形成了朝晖特色的跑操运动，目前已成为校园文化的重要组成部分。

一、共鸣：跑操的取经学习

2011年，教育部制定并印发了《切实保证中小学生每天一小时校园体育活动的规定》，要求每天上午统一安排25至30分钟的大课间体育活动，并鼓励活动方式百花齐放，推进阳光体育运动。杭州市朝晖中学对大课间体育活动进行了大胆创新与实践，确立“跑操”为学校的大课间体育活动。“跑操”运动除了能强健体魄、减轻学习压力和锤炼意志，还兼具多方面的教育功能，比如让学生学会服从，培养责任心、宽容心和彼此相互信任，而且在培养学生严谨规范习惯、团结合作意识等方面，跑操也大有裨益。为此，学校成立以分管副校长为组长，学生处主任、体育教研组长为副组长的跑操工作组。在正式实施“跑操”运动之前，学校通过教职工学习大会，向全体教师展示河北省衡水中学和临安於潜二中学的跑操视频录像，取得全校教师的一致认同；利用国旗下讲话、年级学生大会等多种途径对组织跑操运动的目的和作用进行广泛宣传，使全体学生普遍接受这一新事物；组织专人赴临安於潜二中、天目高级中学参观、学习和取经；跑操工作组充分听取师生的意见建议，并进行实地调研、策划跑操线路、制定跑操方案，让跑操运动成为学校展示形象、凝聚人心、提升内涵、完善人格的一个亮点工程。

二、实践：跑操的探索创新

1.明确要求，规范流程。学校科学制定跑操方案，明确各班从教室至运动场的行进路线、下楼梯位置、做操地点、跑操前的队形调动、跑操路线、跑操后的解散地点、评比办法等。一是明确跑操数量，根据要求初中生每生每天长跑距离平均1000米，因为学校操场为250米，所以确定学生课间跑操4圈。二是明确跑操口号，为增强跑操的节奏感和感染力，要求跑操口号节拍感强、内容健康、积极向上，凸现朝晖校风、班级特色。三是明确跑操要求，学校统一规定跑操时各班6人一排，女生在前，男生在后，左右间隔一拳，前后间隔半臂；一名学生用哨音指挥队伍；跑步时步长不要太大，双臂自然摆动，抬头挺胸，眼睛平视前方，双脚踏地有力，全班动作整齐，节奏一致；班与班始终保持5米左右的间距；跑操时要突出步伐齐整、速度慢、队形扁、口号响，全程各班级始终像一块流动的方块阵型。

2.全员参与，分工合作。跑操运动是一项大型的全校性活动，每天有1000多名学生同时跑操，学校要求全员参与、协同工作，从部门到年级齐抓共管，确保每天的跑操运动安全有序。学生处是跑操活动的协调领导部门，主要负责部门协调、检查评比、反馈督查。政教处要做好跑操活动实施的前期准备工作，协调体育组、年级组、总务处等部门设计好跑操起始集合地点、结束集合地点和跑操路线，确保跑操路线安全无障碍。班主任做好学生管理引导工作，并与学生一起跑操，对班级每天的跑操质量进行跟踪调控。体育教研组是跑操活动的执行部门，体育教师要把跑操作为体育课的必修内容，指导学生科学跑操，对学生集合的时间、动作力度、跑操速度、口号的内容和响度进行指导。总务处是跑操活动的保障部门，在跑操道路上画定引领路线标示，定期检修跑操路线、修剪沿途植物枝干，防止意外事故的发生。

3.制度跟进，机制保障。跑操运动看似简单，但要做好、做优、做出实效，就必须建立保障机制，促进长效发展。一是日常测评推动。学校制定《朝晖中学跑操评分细则》，充分利用值周班力量，抽调责任心强的学生干部每天为全校跑操活动打分。每班一名评分员，评比主要从队伍是否整齐、是否有人讲话、口号是否宏亮、班主任是否跟跑等方面进行评价。每天一汇总，每周进行一次评比，获奖班级将获得“常规优胜流动红旗”。二是定期比赛推动。每学期定期开展跑步会操活动，比赛由下而上，先是年级部举行年级会操比赛，再由学校举行全校会操比赛。对在比赛中表现突出的班级授予“跑操示范班级流动红旗”。通过层层比赛，激发学生和班主任参与的热情，提高跑操的质量层次。
三、影响：跑操的蝴蝶效应

每天上千名学生从四面八方奔向操场，组成几十个方阵，他们队列整齐、步伐一致、口号震天，进行课间环操场跑操，不仅锻炼了学生的身体、增强了学生的体质，还砥砺了学生的学习斗志、提高了学生的团队协作能力、提升了学生的综合素质。一是跑操增强了师生的身体素质。与传统的广播体操相比，跑操的运动量更大，强身健体的效果更显著。在学生体育达标测试成绩的对比中发现，跑操后全校学生的体育达标率有明显上升。二是跑操提高了学生的学习效率。在紧张的学习生活状态下，中学生锻炼的时间非常有限。由于跑操和学习的劳逸结合，让学生得到休息与调整，学习效率明显提高。三是跑操增强了班级集体荣誉感。由于大课间跑操具有行动军事化、动作规范化、思想集体化的特点，学校每天有考核评分，纳入班级考评制度，更激发了学生为班集体争光的荣誉感。四是跑操是推进了校园文化建设。跑操在班级文化建设上，体现了一个班级的精神状态，例如跑操是否整齐、口号是否洪亮、学生的外在精神是否饱满。跑操更是班级团队的一种展示，在跑操中受到教师的肯定，整个班级都会受到鼓舞。

细微之处见精神，无限精彩跑操时。跑操是件小事，但能跑出学生学习的好习惯、好效果，能跑出大精神、大气魄。跑操是体育锻炼，是精神运动，更是一种文化活动。在朝晖中学的大课间跑操里，我们可以看到44个班级组成44个方阵队，迈着整齐的步伐，喊着响亮的口号，个个精神抖擞，人人器宇轩昂。各班之间相互竞争，比毅力、比风采，一展朝晖人的精神风貌，已成为校园里一道亮丽的健美风景线。

（杭州市朝晖中学）

【督导室点评】

自2011年以来，杭州市朝晖中学对学生大课间体育活动进行了大胆的创新与实践，确立“跑操”为学生大课间活动。经过两年的实践与探索，课间跑操已经成为朝晖中学一道独特亮丽的风景线。跑操不仅增进了全体学生的身体素质，加强了体育锻炼；更释放了学生的学习压力，提高了学习效能。

学校积极挖掘跑操的内涵，一方面通过跑操的日常测评和定期比赛，激发学生跑操的积极性和主动性，提高跑操的质量；另一方面学校把对学生安全、守纪、文明、规则、礼仪、集体荣誉感等意识行为培养和学生“一日常规”教育，融入到此项活动中，促进了学校班风、校风、学风建设，更丰富了校园文化内涵，提升了学校办学品质。希望学校能认真做好课间跑操工作总结，不断探索和创新，让学生在操场上、在阳光下陶冶身心，激发更大的青春激情。
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