
小学体育大课间活动在东莞市实施了十几年，但各镇

区学校实施的活动内容有所不同。有些学校的大课间活动仅

限于学生做同一套广播体操或者学校自己创编的韵律操，不

利于学生的个性发展；还有一些学校大课间活动的内容形式

多样化，但是实施起来却很不方便，也不利于学生的身心发

展。东莞市松山湖实验小学校有一套自己的大课间活动方案。

男同学进行男足活动，活动形式以“足球嘉年华”为主；女

同学进行舞蹈练习，帮助他们提高其对运动的兴趣，并通过

有效的管理和合理的实施，让学生们更好地在大课间的舞台

展示自我 [1]。

1 大课间活动男足女舞的创编与实施

体育大课间活动是全校学生进行的一项运动，强调每

个学生都要参与其中。创编组根据各年级接受能力及技术的

掌握水平不同，在内容的安排上结合体育学科的学、练、赛

的模式进行创编，同时也结合本校每年一届的足球节，从而

有效提高学生的身体素质。最终结果是把大课间活动内容形

式设计成男生以“足球嘉年华”形式进行活动，女生则以方

块的队形练习舞蹈。大课间活动的流程是：在听到学生进行

曲后，各班在3分钟时间内到达运动场；广播操“希望风帆”

的音乐响起时，男女同学慢跑到自己进行活动的场地进行活

动（男生开始“足球嘉年华”，女生进行“各级部群舞练习”）。

1.1 创编内容，合理实施

两个月的实践证明，大课间的内容是有效的。年轻体

育教师根据不同年级制定活动内容，当班级负责教师对某些

项目技术的掌握不够时，体育教师会在活动的过程中进行技

术动作示范。学校也安排了足球校队的学生进行示范，鼓励

学生们展示自我。同时，在体育课上进行男足女舞的练习，

便于大课间活动的实施。经过两个月的不断练习和项目负责

教师的精心管理，学生可以在音乐的引领下有序轮换开展活

动。大课间的活动内容最终定为：广播操、男足、女舞，整

个活动都由音乐引领。

活动音乐由前期负责音乐的老师反复挑选歌曲剪辑而成。

大课间活动由学生进行曲响起开始，全体师生在规定的时间

内到达指定的运动场做广播操“希望风帆”。广播操结束后，

便是大课间的主要内容 —— 男足女舞的活动。男足活动形式

是“足球嘉年华”，由音乐引领；女舞活动形式是各年级到

指定的舞蹈区进行群舞练习。在实行大课间活动的运转中，

前期工作分工明确，对男足女舞负责的老师进行培训，各班

负责的老师要充分了解音乐引领运动项目和轮换途径 [2]。

“男足女舞”大课间
对于学生身心健康的影响

“男足女舞”是东莞市松山湖实验小学实施的一项全校学生在运动场上进行的体育大课间活动。“男足”就是

不同年级部的男同学在运动场上进行有序的足球游戏，游戏形式以“足球嘉年华”的方式进行。“女舞”指的

是以年级组为单位进行不同舞种的学习。从本校大课间的实践活动来看，该活动的内容可以提高学生对体育运

动的兴趣，既体现了学校的大课间特色，也为学生的终身体育教育奠定了良好的基础。
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1.2 内容不在多，重在于学生身体素质发展

遵循学生身心发展规律，结合体育与健康学科的

“学”“练”“赛”的教学模式。大课间活动的内容定为

男生“足球嘉年华”，女生“群舞”活动。男足项目看虽

单一，但是根据不同年级进行不同内容的足球游戏编排，

在游戏实施一段时间后，学生们都能够掌握游戏的流程和

内容。教师会不断地增加难度或者更换游戏的种类。经过

一段时间的女舞练习，学生能根据音乐韵律熟练地进行舞

蹈练习，那么我们教师也要及时更改舞种，这样能够保持

学生对这一活动的新鲜感，从而提高她们的运动兴趣。在

实施过程中，老师们要积极正确地引导，学生们要反复练

习。现如今，学生们已经可以根据音乐曲目进行有序的活

动。男足女舞的内容在一定的时间后进行编改，不断提高

学生的学习兴趣和锻炼效果。

1.3 实事求是，科学安排

学校根据男生喜欢足球的特点安排男同学进行足球活

动，男足校本课程的实施取得了一定成功。在进行男足活动

的同时，女生进行舞蹈练习，这些都是针对学生特点进行的

科学合理的安排。男足活动特别受男生的喜爱，在学校的活

动实施中形成了一定的氛围。学校有三块足球场，学生可以

在绿茵场上进行足球活动。经过前期的练习，学生们自主管

理的能力提高，能够很好地享受男足运动的过程。女舞是根

据女生天生就比较喜欢舞蹈的身心特点设计的，以每个年级

组为单位进行舞蹈学习，并且在课间实践活动中不断练习和

更换舞种，这样的编排让学生感到新鲜。因此，男足女舞的

活动能在校内持续实施下去。

2 男足女舞的设计与实施

大课间活动是主要以学生为主体的群体活动，因此在

活动项目的设计和内容的选择上，要根据不同年龄段的学生

进行科学合理的安排，从而保证活动的趣味性、丰富性、灵

活性、评价性等特点 [3]。

2.1 男足项目的趣味性

在实施男足游戏过程中，根据不同年级部进行足球游戏：

游戏 1 直线运球迎面接力。方法：各班排头的同学用

脚运球至对面的同学（第一个同学），然后排在队伍的后面。

各位同学以此类推。

游戏 2原地颠球。方法：各位同学站在原地颠球。

游戏3原地抛接球。方法：两人一组，原地抛球给对面

的同学。抛球的同学可以将球抛向对面同学的前方或后方。

游戏 4 手滚球折返接力。方法：弯腰或下蹲用单手掌

拨滚球过旗杆后折返回原地给下一位同学，然后排在队伍后

面。以此类推。

2.2 女舞项目的优美性

女生群舞根据女生对舞蹈的喜爱和女生的身心特点进

行编排，各年级的女同学在指定的场地进行舞蹈练习，展示

舞蹈的优美性。

2.3 评价标准，全面考核

男足考核标准如下：

一、二年级反弹颠球。方法：用左、右脚的脚背正面

进行反弹颠球，记录完成的次数。（球只允许落地反弹一次）。

三、四年级传球。方法：在距离一米宽球门三米处，

用脚弓传球进门。每名同学射门五次，每进一球得一分。 

五、六年级运球过杆。方法：起点与第一个标志杆距

离为一米，共六个标志杆，各杆间距为 1.5 米。一次运球绕

过全部标志杆，计到终点的时间。

3 实施结论

3.1 男足的实施效果

    学校男同学的足球练习提高了学生的身体素质，

学生的下肢力量和协调性显著提升。对二年级四个班的男同

学进行测试，受试者年龄分别在 7 ～ 9 周岁之间，平均身高

在 120 ～ 140 厘米，平均体重在 20 ～ 40 公斤。这些学生都

比较喜欢踢足球，而且多活泼好动，但是耐久性较差。经过

两年多的大课间的足球活动，男同学下肢的协调能力和力量

都有所提高。在这两年的过程中，星期一至星期四各班的男

同学都会在各班训练足球的区域踢足球或者玩有关足球的游

戏，一、二年级男足的考核项目是反弹颠球。每学期的考核

如表 1：

表 1 一年级到二年级每学期反弹颠球的考核结果

第一学期   第二学期  第三学期     第四学期

2～4次     3～30次 4～40次       3～50次

经过两年的持续练习，学生的下肢力量和协调性获得

提高。颠球对下肢的协调性和稳定性等要求较高，如果单脚

支撑不稳就无法颠球。从四个学期的考核中可以看出，坚持

足球运动可以提高学生的身体素质。根据中小学生体质健康

标准测试和国标测试，低年级学生由于肌纤维较细，一、二

年级男生基本都在立定跳远的测试中取得优秀成绩 [4]。
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表 2 一年级到二年级 1分钟跳绳测试结果

第一学期   第二学期 第三学期  第四学期

80～120个 100～130个  120～150个   140～190个

从《国标》测试结果来看，一、二年级男生从一年级

开始就练习踢足球，对他们的下肢力量和身体协调性起到

了重要的作用。所以大课间男足的训练对学生的身体素质

有很大的提高。

3.2 女舞的实施效果

经过两年多的练习，女同学们对舞蹈的感觉有了很大

的提高。通过每学期的舞蹈考核，各班女生对所学舞种的喜

爱程度都很高，考核的成绩也在不断地提高。在每学年的广

东省中小学生体质健康标准测试和国标的测试中，一、二年

级女生在坐位体前屈项目中基本都取得了不错的成绩。

表 3 一二年级女生坐位体前屈成绩

第一学期     第二学期    第三学期     第四学期

   -4～6cm      -2～11cm    5～14cm     10～28cm

由表 3 的坐位体前屈测试成绩可知，长期舞蹈练习可

以提高学生的柔韧性。

4 结语

男足女舞活动让学生们强健了体魄，感受到了运动

带来的快乐。通过健康科学的安排，这一项目在校内得到

了很好的效果，学生们在训练考核达标的同时也锻炼了

身体。健康的身体是学生学业之路上最坚实的基础。在大

课间让学生得到充分的锻炼，用体育引领学生在人生路上

“跑”“跳”“投”——跑近理想、跳过障碍、投入社会 [5]。
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