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教育时讯教育时讯

11 月 26 日，郑州高新区外国语小学首
届国际文化节开幕，校园内热闹非凡，人潮
涌动，社会各界人士，郑州大学、河南工业
大学的 40 位国际志愿者及全校 3000 多名
师生、家长共同参与了此次盛会。本届国
际文化节以“了解世界，畅游英国”为主题，
以了解世界各国文化为统领，以重点研究
英国文化为落脚点，开启了“开放式、体验
式”的活动参与方式，以上下午场的形式呈
现了 35 项国际文化展板，20 个班级文化展
馆，20多个国际文化节节目展演，全面展现
了英国文化的方方面面。

在活动现场，记者看到，英国节日、英
国气候、英国交通、英国法律等班级文化

展馆个个独特，主题鲜明。其中英国服饰
展馆上演了精彩的服装秀，展馆来宾络绎
不绝。更为独特的是英国美食馆，孩子们
精心准备了各种英国美食，供来宾品尝，
展馆内时刻高潮不断。文化节节目展演
更 是 精 彩 纷 呈 ，儿 童 英 语 剧 ，合 唱《do re
mi》《哑剧》致敬喜剧大师卓别林……就连
郑州大学、河南工业大学的国际志愿者也
纷纷走上舞台，以优美的舞姿，为孩子带
来异国文化的独特风韵。这些国际留学
生还走进班级各个展馆，和小导游一起，
与来宾分享英国文化。为了督促孩子真
正地投入国际文化节的学习积累中，家长
和孩子还一起参与了知识竞答活动，有精

美的礼品相送。
行走在外国语小学国际文化节的道

路上，沿街摆放的各种展板，小导游热情
的介绍总能让你收获许多英国知识；可爱
的吉祥物也现身校园，与孩子、家长共享
文化节激昂的气氛；廊道上悬挂着不同颜
色、不同风格的各国国旗，不时吸引孩子
询问这些国旗属于哪个国家；悦耳动听的
英国经典歌曲萦绕耳边，让你感受英国音
乐的魅力……

活动中，该校的小记者还在现场进行
了采访。“这次活动，我不仅认识了许多国
家，更了解了英国的各个方面的知识，尤其
是品尝了英国的美食，还能跟外国留学生

朋友一起交流，学习，真是令我大开眼界。”
该校五年级学生阎璨然激动地对小记者
说。同行的家长也纷纷表示：这样的活动，
不仅帮助孩子了解世界，更激发了孩子走
向世界的兴趣，对孩子来说是个良好的开
端。

据介绍，“文化节课程”是高新区外国
语小学课程体系中不可缺少的部分，学校
本着“精内涵、强特色、国际化”的办学目
标，共设有五大文化节，国际文化节力求通
过一学年的时间，开展爱国、爱校、爱家、爱
世界四个篇章的学习，激发全体学生的爱
国情怀，开阔国际视野，理解多元文化，促
进全面发展，培养自信、乐享的品格。

育英国际学校新校区奠基

本报讯 11 月 25 日，位于二七区南三环与
人和路交叉口西南角的郑州市育英国际学校
新校区举行奠基暨开工仪式，相关领导及社会
各界友好人士近 200人参加活动。

据介绍，育英国际学校是一所具有国际化
视野和资源的新建学校，是在郑州市教育局，
二七区委、区政府提出办国际化教育的大背景
下孕育而生的高标准学校。该校将吸纳郑州
市各大名校的办学经验和办学理念，结合自身
资源，把学校打造成郑州市又一所名校。

“育英将秉承‘品质教育、教育精英、和谐
发展、育人为本’的发展理念，坚持以‘立足中
原、面向全国、走向世界’为目标，将育英国际
学校打造成一流名校，国际化名校，推动中原
教育事业的发展。”郑州市育英国际学校理事
长徐霞英表示，郑州市育英国际学校将以初级
中学教育为主体，带动其他各层次教育一体化
发展，形成一条龙教育服务新格局。该校将遵
循“国际化、现代化、精英化、高品质”的办学宗
旨，倾情打造一所中原特色、中国气质与世界
风范的国际化学校。学校将利用中外优质理
念、吸引中外名师指导，重视学生人格养成和
个性发展，培养出“身心健康、阳光自信、视野
开阔、乐于探究”的具有国际竞争力的时代精
英。 （魏瑞娟）

文化绿城小学雅美课堂结硕果

本报讯 11 月 24 日，金水区文化绿城小学
举行了以“凝练课型成果，构筑雅美课堂”为主
题的成果汇报展示研讨活动，并邀请郑州市小
学语文教研员对此次活动进行全程指导。文
化绿城小学全体语文教师、部分国培老师和来
自金水区各个学校的语文骨干教师参与了此
次活动。

据了解，为了进一步提高新教师的专业素
养和教学能力，夯实教师驾驭课堂的能力，不
断提升教师的课堂教学能力和教学水平，本学
期，文化绿城小学各教研组围绕课型研究进行
了深入教研和课堂实践，对研究的内容进行提
炼，对学校雅美课堂文化形态进行丰盈，取得
了阶段性的成果。

活动中，刘晓庆和李璠两位老师分别执教
了苏教版二年级课文《美丽的丹顶鹤》和四年
级课文《李时珍夜宿古寺》。两位老师依据课
标精心备课，认真上课，课堂上引领学生进入
文本、感知情感，评价及时有效，朗读方式多
样，获得了大家的好评。 （常罗文）

惠济一中中长跑基地获认可

本报讯 11 月 27 日，国家体育总局青少部
部长黄炜一行来到惠济一中指导工作，参观了
学校的校容校貌，了解了学校的基本情况，对
运动员的宿舍、食堂、伙房、训练条件等一一进
行查看。

黄炜对惠济一中国家级中长跑训练基地
的成绩给予了肯定和高度评价，他表示，惠济
一中中长跑基地已经历两个周期的评选，前段
时间专家组对惠济一中的调研也尤为称赞，惠
济一中训练基地不愧为名副其实的“老牌基
地”。另外，“体教结合”的管理模式，在全省乃
至全国都是比较先进而又切实可行的，成绩的
取得也是水到渠成。

最后，大家共同探讨了惠济一中中长跑基
地的发展方向，并一致表示应继续努力，发掘
队伍最大潜力，把青少年业训做得更好，为国
家培养更多体育人才。 （孙 帅）

“信本课堂”点亮东风路小学

本报讯 11 月 24 日~25 日，惠济区东风路
小学各教研组开展了以“‘信本课堂’点亮东小
之光”为主题的研讨活动。此次活动分为课堂
展示和研讨两部分。

课堂展示中，老师们风采各异，都在不同
程度上迈出了“信本课堂”的步伐。“信本课堂”
的美好愿景是什么？如何达成愿景？目前的
差距是什么？课后研讨围绕对“信本课堂”的
思考展开，小组展示环节更是将教研活动推向
了高潮，老师们对于“信本课堂”的观念进行着
智慧的碰撞。

此次活动在一片欢乐氛围中圆满结束，老
师们纷纷表示，他们从此次研讨活动中获取到
源源不断的养分，明白了“信本课堂”是十分灵
活的，可以从不同层面去实施，将会在今后的
实践中继续改革。

（和婉春）

冬季锻炼可提高人们的御寒能
力，但是冬季进行体育锻炼也有非常
多的技巧和注意事项。

“运动前一定要充分做好准备活
动。尤其是冬季，寒冷刺激下人体肌
肉弹性和伸展性降低，人从室内到室
外，温度骤然降低，会使皮肤和肌肉
立即收缩，关节和韧带僵硬，体内的
代谢放缓。在这种情况下，若立即开
始锻炼，有可能造成肌肉拉伤或关节
损伤，而且由于心跳加快，还可能引
起恶心、呕吐等不适应症状。因此，
应做好充分的准备活动，循序渐进，
慢慢增加运动强度，以防造成损伤。”
郑州中学附属小学体育组组长吴萌
萌提醒广大师生，冬季运动的呼吸方
法一定要得当。冬季空气寒冷，并伴
有风沙，因此锻炼时应避免大口呼吸
对呼吸道产生不良刺激，避免冷空气
刺激引起上呼吸道炎症。应当采用
鼻腔或口鼻混合呼吸的方式。同时，
锻炼时也不宜戴口罩。

冬天在户外参加体育锻炼会不
会冻伤？运动完出了汗是不是容易
着凉？这些家长最担心的问题也是
各学校老师都会非常注意的地方。

金水区黄河路三小德育主任毛建伟
告诉记者，体育活动中，老师会不时
对学生进行提醒和指导，要求他们户
外活动要适当穿得暖和些，但也不要
穿得太臃肿，以免妨碍身体运动，加
重身体负担，导致出汗太多引起感
冒。最好是在做好准备活动后脱掉
厚重的衣服进行锻炼，运动中间休息
时，一定要及时擦汗，并将厚衣服穿
上，以防风寒趁全身毛孔张开时入侵
体内引发疾病。此外，对于暴露在外
的手、脸、鼻和耳朵等部位，也应做到
科学保护，除了经常搓、擦以促进局
部血液循环外，还应抹上适量的防冻
膏等以防皮肤冻伤。“如果遇到雨雪
或过冷天气，就暂时不要到室外锻
炼，但在室内进行体育锻炼时，一定
要保持室内空气流通和新鲜。”毛建
伟提醒说。

此外，也有不少学校的体育老师
提醒，冬季锻炼还应掌握适当的运动
量。学生应根据天气情况和个人的身
体健康状况来合理安排运动量。锻炼
中，应循序渐进、量力而行，运动持续
时间不宜过长，学生的运动心率应控
制在150次每分钟以下。

我运动我运动 我我健康健康 我快乐我快乐
体育锻炼温暖冬季校园

本报记者 李 杨

寒冷的冬季，其实也是体育运动的大好时光。自从

进入冬季以来，我市不少学校都开展了丰富多彩的体育

活动，让学生在课余时间走出教室，投入体育锻炼，享受

冬季难得的暖阳。这个冬季，阳光体育运动真正温暖了

我市各个中小学的校园。

冬季运动益处多

常 言 道 ：“ 温 室 里 的 花 草 经 不 起 风
霜。”人体也是这个道理，适应能力和抵抗
能力是在体育锻炼中逐渐提高的。采访
中，不少老师都认同这一观点，他们认为
能在冬季坚持体育运动对学生们来说益
处多多。

“ 体 育 运 动 ，是 接 触 寒 冷 的 最 好 方
式。”二七区汝河路小学副校长宗晓杰表
示，冬季到户外参加体育活动，不仅能够
加速血液循环，促进人体新陈代谢，提高
抗寒能力，也可以增强人体对感冒、气管
炎等冬季常见疾病的抵抗力，这点对于正
处在生长发育期的学生尤为重要。冬季
到户外参加体育运动，不仅能提高他们的
身体素质，还能更好地锻炼他们的意志，
有助于他们发展个性，提高学习效率。

据宗晓杰介绍，汝河路小学一直非常
重视学生的冬季锻炼，学校“腾飞体育俱
乐部”在天气适宜的前提下，坚持开展晨
练，项目有独轮车、篮球、中长跑等。若是
天气晴好，全校学生会在大课间做学校体
育老师自己创编的街舞操，还有花样跳
绳、拔河、中长跑等比赛等多种选择，每年
都会举行冬季趣味运动会，这也是该校老
传统了。若遇到雨雪等不适宜在户外开
展体育活动的天气，学校还精心编排了能
够增强学生注意力、记忆力、想象力、平衡
左右脑，提高大脑思维速度和逻辑能力的
手指操，让学生在大课间足不出户依然能
享受运动和放松。

俗语说：“药补不如食补，食补不如锻
炼。”有研究表明，坚持冬季锻炼的人，抗
寒能力比一般人增强 8~10倍。因此，对于
冬季增加体育活动，家长也相当支持。“孩
子正是长身体的时候，多到室外参加锻
炼，接受阳光照射，还能促进钙吸收，有助
于骨骼生长。”家住管城回族区的一位学
生家长表示，自从参加了学校的冬季早锻
炼，孩子吃饭多了，睡眠好了，精神也好
了，早上都不赖床了。这些可喜的变化着
实令家长开心。

了解世界 畅游英国
高新区外国语小学首届国际文化节精彩绽放

本报记者 李 杨

校园体育有妙招

冬天这么冷，学生会喜欢参加体育锻
炼吗？如果你有这样的疑问，那你对校园
体育运动的印象一定还停留在枯燥的跑
步、跳绳等项目上。其实，我市中小学的
体育锻炼项目早已不是过去单一的跑跳，
不少学校都根据学生的兴趣和体质引进
了不少特色体育项目。

“大课间的花球啦啦操是我们学校同
学的最爱。”毛建伟介绍说，金水区黄河路
三小在金水区教体局“学校体育‘一校一
特色、区域大特色，一校一品牌、区域大品
牌’，着力构建学校体育‘一校一品’发展
格局”思想的指导下，发掘学校体育特色，
将田径、啦啦操元素融入大课间运动，特

色大课间课程涵盖环形跑、田径柔韧训

练、田径基础动作训练、啦啦操行进间基

本步伐练习、柔韧练习、技巧成套综合练

习、街舞成套练习、放松操等内容。特色

大课间课程既以科学的方法使学生的身

体得到有效锻炼，又以活泼有趣的内容深

受学生喜爱。

而在郑州中学附属小学，每天下午两

节课后的阳光大课间，也是学生最期待的

欢乐时光。学校每个班级都有一个特色

项目，学生到操场后由班主任带领进行如

滚铁环、足球绕杆跑、花样跳绳、无敌风火

轮、五人六足、巨人脚步等活动。此外，该

校还针对学生兴趣开设篮球、排球、足球、
健美操、乒乓球、跆拳道等选修课，学校专

门组建了篮球、排球、足球、乒乓球、田径、

跳绳训练队，还向全体学生普及武术、竹

竿舞、滚铁环等统项目。

“我们学校坚持‘为每一个孩子的成

长而设计’，除了每年的春秋季运动会之

外，学校每年都会举办校园吉尼斯运动

会，在一些固定项目的挑战外，学生可根

据自己特长申报项目，由体育老师商讨后

可进行挑战。我们根据学生的个体差异，

发现学生特长，发展学生特长，开设不同

的体育项目，开展更多的趣味性项目，使

全体学生都能积极地参与到体育运动中，

养成体育锻炼的意识和习惯，他们自然也

对体育运动充满了兴趣。”吴萌萌表示。

汝河路小学汝河路小学
冬季运动会冬季运动会

郑州中学附属小学郑州中学附属小学
““五人六足五人六足””游戏游戏

黄河路三小同学们的最爱黄河路三小同学们的最爱———大课间花球啦啦操—大课间花球啦啦操

科学锻炼防损伤


