大课间室内伸展放松操阶段小结
本学期由于运动场地限制，学生们的体育课受到冲击，每天上午的大课间跑操也被迫暂停。原来各年级的跑操路线虽不同，但跑动距离均为一千米左右，不要小瞧这一千米，通过这种方式的跑动可以有效地提高耐力，使肌肉及心肺的耐力性工作能力得以不断的锻炼提高，精神也得以很好的放松，日积月累对高中学生的作用是非常巨大的。现有条件下为给同学们尽可能的锻炼机会，艺体处专门编排了这套室内拉伸放松操。运行以来取得了较好的效果，艺体处也安排了检查的学生进行督促，从检查的结果来看好坏优劣是以班级为单位的，做的好的班级里很少不认真做的同学，做的较差的班级绝大部分同学都不认真。放松操要的是一种氛围，安静的气氛是底调也是最基础的保障，同学们应该安安静静闭上眼睛，跟着舒缓的节奏尽力拉伸，动作的幅度也会随着关节柔韧性的改善逐渐加大。在些许的肌肉紧张与疼痛之后收获很好的身心放松，有很多班的任课老师下课后跟着同学们一起做操，高三年级的王秀香老师每次都做的非常的投入与虔诚，她在放松自己的同时也把一种认真的态度传达给了大家，如果这个时候在讲台上一群人围着老师问题的话就会多少影响整个班级的气场，用一句话讲这就是“泄气了”整体形式上散了效果就要大打折扣。希望老师们同学们都利用好自己难得的锻炼时机，为了自己的身心放松，为了更好的学习生活。艺体处也会积极的帮助配合大家把这套操逐步完善，并在以后推出逐步提高难度的动作来加强健身的效果。下面是在高三一班拍摄的同学们做操的画面，请大家欣赏学习，这套操原来也可以做的很美的。[image: image1.jpg]
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