
课间操时间跳鬼步舞？
专家：可弥补学生活动强度不足

四川凉山州喜德县则约乡中心小学校长阿说木加最近一不小心成了网红。他带领学生在课间操
时间大跳鬼步舞的视频在网上传播，引发网友热议。回忆起自己中小学时期做的传统广播体操，众多
网友在感慨自己“生不逢时”的同时，不禁也在质疑：鬼步舞这样的流行舞，真的能够代替广播体操吗？

对此，专业体育从业者给出了建议：二者结合，效果更佳。
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中国教育扶贫项目
成效显著

记者 18 日从中国下一代教
育基金会十周年总结大会上获
悉，基金会聚焦教育扶贫，整合公
益资源，近五年来为助力脱贫攻
坚工作直接投入 2.4 亿元，惠及
15个省区、54个州市3000余所中
小学及幼儿园，直接受益人数达
94万人。

教育部副部长郑富芝表示，
希望基金会下一步更好聚焦教育
领域弱势群体和薄弱环节，准确
把握“教育”和“慈善”的双重属
性，发挥公益组织的优势。

2010 年，由中国关工委发
起、报经国务院批准，中国下一代
教育基金会正式成立。十年来，
基金会募集款物超10亿元，项目
遍布全国31个省区市，惠及人数
逾千万。

（新华社）

宁夏普惠性幼儿园
在园占比达到89%

记者从宁夏回族自治区教育
厅获悉，宁夏学前教育快速发展，
城镇小区配套幼儿园治理任务基
本完成，公办幼儿园、普惠性幼儿
园在园幼儿占比分别达到57%和
89% ，高标准超过国家确定的

“50%、80%”的目标任务。
据了解，与“十三五”初相比，

宁夏全区幼儿园数量从 788所增
加到目前的 1464所；在园幼儿达
到 25.6 万，增加了 6.3 万；毛入园
率达到 88.5%，提高了 17 个百分
点，高于全国平均水平 5 个百分
点。

（新华社）

学校防控结核病有
了指南

记者 16日从教育部了解到，
为有效防范学校结核病疫情的传
播流行，保护广大师生身体健康，
教育部联合国家卫生健康委近日
印发《中国学校结核病防控指
南》。

指南共10章、27个附件。指
南明确了学校常规预防控制措
施，包括新生入学结核病检查，师
生健康教育和培训，聚集性场所
通风换气、校园环境清扫保洁，晨
检、因病缺勤病因追查及登记、病
例报告和疫情及舆情监测等，对
中小学晨检、各类学校因病缺勤
病因追查及登记、病例报告和转
诊等的流程进行了阐述，对学校
结核病疫情监测及相关信息反馈
提出了明确要求。

（新华社）

广播体操动作编排
遵循身体运动逻辑

“1950年，中国代表团访问
苏联，希望学习其体育制度，广
播体操就是其中一种。1951年
12 月，中央人民广播电台第一
次播放广播体操音乐，之后中
小学校每天集体做早操成为传
统，一直延续至今。”说起广播
体操的由来，原国家男子手球
队代表选手、训练狮教学培训
主管胡瀛介绍道，目前我们中
小学时期每天坚持的课间操，
是1998年教育部在大众广播体
操的基础上衍生设计的，专门
针对中小学生的广播体操。

事实上，广播体操看似随
意的动作背后，是一套科学的
身体运动逻辑。“广播体操的动
作主要包括两个方面：第一是
伸展运动，包括对身体的各个
关节和韧带的拉伸；第二是各
类跳跃运动。二者相结合，能
够让身体完成激活—功能性拉
伸—基础性体能训练的完整过
程。”胡瀛说，尽管运动强度不
高，但通过广播体操的练习，长

期保持一个生产、学习姿势的
工人、学生能够促进自身血液
循环、新陈代谢，增强肌肉力量
和肢体协调性，心肺功能也能
够得到一定的提升。

广播体操的这一设计逻辑
使得这一运动方式几乎全民适
用，胡瀛介绍道，一般而言，3岁
—65岁之间的人都可以通过广
播体操锻炼身体，如果身体条
件允许，年龄大于 70 岁的老年
人同样可以选择这一运动方
式。

鬼步舞可起到全身
性的训练促进作用

“对于青壮年人群来说，需
要中高等强度的运动来满足身
体需要、提高身体运动机能，仅
仅依靠广播体操，这个运动强
度确实有些低”，胡瀛表示。而
鬼步舞加入课间操，刚好在某
种程度上弥补了中小学生运动
强度不足的问题。

鬼步舞属于一种力量型舞
蹈，以动作简洁、快速有力、节
奏感强为其主要特点。与这个
名字所带来的联想不同，这种

运动方式能够活动到的不仅仅
是下肢。胡瀛介绍：“鬼步舞包
含大量的跳跃、踢腿、踩踏、转
身等动作，在跳跃、踢腿、踩踏
的同时伴随着脚步节奏移动，
这就需要关节上的转换；同时
舞蹈动作中还包括手臂动作衔
接和对核心肌群的使用和控
制，可起到全身性的训练促进
作用。由此一来，人体上下肢
的协调性、爆发性、柔韧性、关
节稳定性、局部肌群力量等方
面都会得到增强。”

针对大众普遍关注的，练
习鬼步舞是否容易对身体造成
损害的问题，胡瀛表示，“任何
运动都可能给身体造成一定伤
害，为避免因运动带来的运动
损害，就需要我们在运动前做
好热身工作，在运动后则要注
意拉伸和放松。”

青少年每周应有3至
4次高强度运动

以鬼步舞为代表的新型课
间操的流行并不意味着传统广
播体操的全面退场，从科学锻
炼的角度来看，两种方式结合

效果更好。
胡瀛认为，鬼步舞在中小

学生之间的流行得益于其自身
特点：“鬼步舞带有更强的趣味
性，其活动节奏、音乐编排、舞
步设计等都能很好地激发学生
兴趣，且鬼步舞比较新颖，更容
易吸引青春期的小孩；在动作
呈现上，广播体操以静态为主，
鬼步舞则以动态为重，更符合
青少年的身体机能状态。”

但鬼步舞和广播体操之
间，不是一个“流水前波让后
波”的过程。“广播体操延续至
今，带有一定的标准性和适用
性，同时根据时代特点，也一直
在发展改进。”胡瀛表示。

不过，无论是广播体操还
是鬼步舞，仅仅依靠每天半小
时左右的课间操，都无法满足
青少年的运动需要。胡瀛建
议，针对青少年群体，在每天保
持1小时活动的同时，每周还应
该安排 3—4 次高强度运动，每
次运动时间需要在1小时，运动
过程中目标心率要达到每分钟
180 次以上，如体能训练科目、
速度跑、耐力跑等。

（科技日报）

秋天的树林像一幅色彩
斑斓的图画，远看山上的树林
就像一把五彩缤纷的大伞，近
看林中的树仿佛一支支利箭
刺向天空，直插云霄。

走进树林，密密层层的
枝叶把天空封了个严严实
实，但温暖的阳光仍把树林

照了个透亮。随着阳光的脚
步，踩着满地的枯叶，听着虫
鸟的共鸣声，闻着花草树木
的 清 香 ，我 来 到 一 个 大 湖
边。湖水闪闪发光，清澈见
底，有几条小鱼来回游动，微
风吹来，湖面波光粼粼，好像
披了一层金色的薄纱。再看

被阳光照耀着的草地，早已
被晒得暖烘烘的，坐下去感
觉像在被窝里一样，暖融融
的。伴随着四周虫鸟共鸣的
音 乐 ，还 有 花 草 树 木 的 清
香。这一切，仿佛一首催眠
曲，很快就能使你入睡。

秋天的树林是一本图画

书，里面有数不清的奥秘和美
丽的风景，期待你去观察、去
发现。

（作者为市二小学生）

秋天的树林
张珊珊

12月18日，湖州市吴兴区
人民医院中医科的医生在给小
学生们介绍人体穴位的基本知
识。

当日，浙江省湖州市吴兴
区织里镇晟舍小学的学生们上
了一堂别开生面的中医药文化
课。湖州市吴兴区人民医院中
医科的医生向学生介绍中医的
发展脉络、展示穴位图、针灸拔
罐等中医传统疗法，科普常见
中草药的生长状况和种植技
术，学生们通过观察药材、寻找
穴位、体验煮药的方式更直观
地了解了中医药知识。

新华社 发
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