
实验小学：以体立人 追求智慧阳光的体育生态

临平区实验小学创办于1991年，迄今

已建校33年。学校秉承“让每个生命闪闪

发光”的办学理念，培养健康、乐学、合作、

创新的阳光少年。学校在课程改革、学术

研究、德育品牌等方面均走在时代前列，

坚持“阳光教育”研究十余年，社会影响广

泛，办学质量优秀，赢得了社会的广泛赞

誉。

童年是养成运动习惯，培养运动兴趣

的关键期。为继续丰富和深化“阳光教育”

的内涵，在“以体立人”的理念指引下，学校

坚持从“阳光体育”入手，努力打造全新的

体育生态，为童年奠定运动的基石，让每位

学生都自信健康地奔跑在阳光下。
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“双减”背景下，为建构更阳

光、健康的体育生态，学校重点

推进阳光大课间项目，从时段、

场域、形式上进行创新突破。

时间上，通过每班每天的体

育课，结合上午的大课间和下午

的小课间，保证每位学生每天都

能做到“阳光课间”至少一小时。

场域上，学校打破固有的锻

炼场地桎梏，灵活运用校内外资

源，让学生在运动中获得新视

野、新体验。中段学生利用教学

楼外部空间与低段错峰错地进

行晨练，低段学生利用教学楼连

廊进行晨练。对于低段学生来

说，出门即锻炼，无疑节省了集

合成本，保障了运动时间。高段

则跑出校门，沿着学校外的绿

道，途经学校劳动基地、人民广

场，真正促进阳光体育理念的落

实。

形式上，学校为每个年级合

理分配运动量，制定“特色套

餐”，加入毽子、长绳、羊角球、铁

环等道具元素，每天活动不重

样。为避免天气影响，积极开发

特色体操，由体育组进行开发创

编，室内操广受学生喜爱。多样

的形式极大程度激发了学生运

动的热情，从而提升学生的运动

质量。

在教育数字化转型背景下，传统的

体育教学方法难以适应学生个性化的学

习与发展需求。基于此，学校转变传统

教学理念，积极拥抱体育教育数字化转

型。学校拓展教学空间，校内搭建AI智
慧屏，内设人脸识别监测计数系统，学生

可以在课间进行跳绳、跳远等排名式挑

战活动，不仅洗涤了学生的身心，也弘扬

了竞技精神。此外，学校打造线上线下

智慧体育课堂，基于移动网络终端技术，

利用“天天跳绳”等AI平台，智能记录学

生完成的跳绳次数，重点解决真实教学

中高耗低频、复杂低效等问题，促进学生

的自主性，提升学生体育锻炼效果。

目前，学校也在不断完善智慧大脑，

对学生日常体育分项能力进行数据分

析，打通备课、上课、评价与反馈的壁垒，

实现数据互通的广度和深度，实现翻转

课堂式效果，全面服务于学与教。

六年级校外绿道晨跑

大课间，羊角球项目活动

多一把尺子，就多一批好学

生。在这样的理念指引下，学校不断

加强体育赛事建设，为学生提供多平

台竞技机会，激发运动活力。除每年

的春秋两季常规运动会外，学校还积

极组织篮球、足球、羽毛球、健美操、游

泳等比赛。例如“小贝利”足球赛、“小

姚明”篮球赛已然成为每年最大的集

团联赛，也成为学生期盼的热点赛

事。以 2023年的“小贝利”杯为例，学

校在一个月的赛季中，共组织 120场
比赛，评选出各年级MVP球员与明星

球队，极大地激发了学生的参与热

情。此外，学校突破传统的竞技比赛

模式，开展类型多样、形式多元、学生

喜闻乐见的活动，并根据各项目、各参

赛年龄段学生的身心发展特点及运动

水平特征，制定适宜的赛事规程，例如

“小姚明”杯低段的掏球比赛同样令人

激情澎湃。这让学生既能得到身体上

的锻炼，也能获得心理上的满足。赛

事活动面向全体，完成全覆盖，让每一

位实小学子在享受参赛乐趣的同时，

实现体育核心素养的提升。同时，学

校链接区市级比赛，让有能力的学生

有机会站上更大的舞台，擦亮实小阳

光品牌，彰显实小运动特色。

2023年度，学校在临平区第三届

中小学生篮球赛暨临平区首届“校

BA”中取得男篮冠军、女篮亚军的优

异成绩；在 2023年临平区第二届小学

生羽毛球比赛中荣获团体第二名；在

2023年临平区第二届游泳比赛中荣获

团体第三名；校田径队获得区田径运

动会团体第五名；在 2023年临平区第

三届中小学生健美操、啦啦操比赛中

获得团体总分第七名；在 2023年杭州

市第四十六届少儿阳光体育小学生

“三跳”比赛中获得“3分钟集体 8字
跳”“2×60秒交互绳接力”三等奖。
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2023年临平区第二届小学羽毛球比赛

临平区首届“校BA”联赛冠亚军合影

发展数智运动“新引擎”

自实行“双减”政策以来，学校积极

探索课后拓展新样式。在原有的“1”基
础上，基于学生兴趣创设两条路径满足

学生个性化需求。

学校开设多类社团，如健美操、舞

蹈、街舞、跆拳道、武术、篮球、足球、花样

跳绳等供学生自主选择，更大程度上丰

富小学体育课程教学的内容和形式，提

高体育运动的吸引力，凸显体育课程的

实践性，引导学生对运动形成浓厚的兴

趣。

课后X课程成为重点路径，为学生

开发更多具有新鲜感和挑战性的训练项

目，释放出更多体育教育的活力。学校

开设乒乓球、网球、排球、足球、篮球等兴

趣类课程，由学生在线上平台自主报

名。由于课程的针对性、专业性较之于

常规课程更强，可以更好地锤炼学生的

专业技能。同时，它的情境性任务突出，

让学生在合作与竞争中不断提升身体

技能和心理素质。

创设课后拓展“新样式”

阳光的体育生态必定是万物蓬勃

的。学生、教师、家长三者之间互相影

响，互相促进，才能真正实现阳光的体育

样态，形成人人运动的风尚。

在不断推进学生阳光体育的基础

上，学校始终将体育团队建设放在重要

地位。体育教师是建设的核心人物，充

满活力、创新力、专业力的体育团队是高

品质体育生态建构的重中之重。学校表

彰个人技能杰出、教学成果突出的“金牌

教练”，提升体育教师效能感和幸福感。

通过先锋模范的形式，激发教师教学能

动性，推进校园阳光体育不断发展。

此外，学校积极建设教工社团，飞盘、

瑜伽、健身舞蹈、健走、乒乓球、羽毛球、气

排球、篮球、游泳等广受好评。社团的建

设，促进了教师自我的身心健康发展，点

燃了教师团队的活力，也营造了学校教师

健康向上的氛围，为打造一支强战斗力和

高凝聚力的教师团队提供有力保障。

家长是学生最重要的老师。学校通

过家长开放日、家长会等形式展示和宣传

学校的阳光体育运动项目，通过学校春秋

两季运动会志愿者活动、亲子趣味运动

会、家校篮球赛等，让家长成为学生运动

的陪同者、监督者和引导者，形成学生、家

长共同参与运动的局面，真正做到人人运

动，实现真正意义上的阳光体育。

倡导人人运动“新风尚”
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