《德育学堂》第十四季7期文案

（小学1-3年级版）

【开场白】：

【主持人】: 

最近，你舒活筋骨了吗？是不是正在享受跑步、爬山、郊游……带来的乐趣呢？春暖花开，正是锻炼身体的好时节，但是，春季运动也大有讲究哦！今天的节目就来告诉大家如何科学运动！快快学起来吧！
======================

【成长加油站】：（标题）春天动起来！这些运动让你的身体更健康

【解说】：

春天生机勃发，是最富有生命力的季节，也是儿童青少年生长发育的黄金期！此时，抓紧进行体育锻炼，会使小朋友们长得更高、体格更强壮。现在，就让我们叫醒“沉睡”了一个冬天的身体，迎着明媚的春光，跟着《德育学堂》一起舒展筋骨，运动起来吧！

【标题】：适合春季的运动有哪些？

【小标题】：快步行走

【解说】：

在空气格外清新的春季，户外快步行走是一个不错的选择，尤其适合平常锻炼较少的人群！它不仅能提高人们的心肺功能，增强体质，更可以让我们在绿水青山中，陶冶情操、放松心情。

【温馨提示】：

我们要准备好一双舒适的鞋子，行走前应进行适度的伸屈运动。慢走5分钟再开始快走，尽量选择在平地行走，这样对关节的损伤更小。走路时要展开双肩，挺胸抬头，腰部重心应置于所踏出的脚上。切记，快走不是越快越好，时间一般为30至40分钟，走到微微出汗即可，小朋友可要量力而行哦！ 

【小标题】：登山

【解说】：

登山是一项健身效果较为全面的户外运动，可以增强我们的心肺功能、肌肉力量和肢体灵活度，更能锻炼我们的意志。另外，到达山顶极目远眺，还能缓解眼部疲劳。

【温馨提示】：

同学们一定要在家长或老师的陪同下登山哦！登山前应查明路况，科学合理地制定适合自己身体状况的路线，并随时关注气象动态，以免发生意外。爬山过程中不要奔跑和大步走，掌握一定的呼吸频率，循序渐进，逐渐加大强度。
【小标题】：放风筝

【解说】：

“儿童放学归来早，忙趁东风放纸鸢”，放风筝无疑是春天里一项既轻松愉悦又可以锻炼身体的健康运动，有助于强骨健脑，舒心助眠，还利于防治近视眼、视神经萎缩等。

【温馨提示】：

我们要选择空旷、平坦的场地，一定不要在有高压线、电线杆的地方放风筝。出现雷电、大风等恶劣天气时，应立刻停止。如果风筝线意外断掉，要将断线全部收回，以免对他人造成危害。

【小标题】：跳绳

跳绳是一项古老的传统体育运动，携带方便，容易开展，在中国已有数千年的历史！它可以促进血液循环、供给大脑更多氧气和养分，起到通经活络、健脑的作用；还可以增强身体素质，保护视力，减轻体重，促进小同学的身心健康成长。

【温馨提示】：

跳绳前我们应做好热身运动，并准备一双质地柔软、质量轻的高帮鞋，避免脚踝受伤。选择软硬适中的草坪、木质地板和泥土地比较好，不要在硬土地上跳绳，长时间容易造成头晕！

除此之外，摸高、跳跃、踢毽子、球类运动、游泳、伸展体操和引体向上等，都是有益儿童生长发育的运动项目哦。

【标题】：运动前后的注意事项有哪些？ 

【解说】：

1、春季“乍暖还寒”之时，天气变化无常，早晚温差较大。所以，小朋友的晨练时间不宜过早哦！户外运动前要关注天气温度，穿着以轻便暖和为宜，随身要带保暖外套。特别要注意的是，对花粉过敏、患有哮喘和光敏性等疾病的孩子则不宜进行户外运动，以免暴露在大量紫外线中诱发或加重病情。这一类小朋友则可在阳台或客厅等视野开阔的室内场所进行运动。

 2、无论是春季，还是其他季节，运动前，我们都先要对自己的身体状况进行简单评估。观察身体有没有不适症状；睡眠是否充足，睡眠不足者不适合运动。其次，应做适度的拉伸运动，待热身活动做足后，再进行强度更大的运动，避免拉伤。此外，最好不要空腹运动，当然也不能在饭后马上运动，最好是在饭后半小时之后开始。

3、运动时以微微出汗为宜，切忌逞强和过量。锻炼结束后应立即把汗擦干，换上干净的衣物。还要注意补充水分，当出汗量较大时，可以选择饮用淡盐水或功能性饮料等，补充身体流失的盐分和矿物质。

4、运动结束后不要立刻坐下，应进行一定的放松活动，否则容易影响血液回流，不利于健康。

【解说】：

凡事贵在坚持！来吧，小伙伴们，让春天成为健康的开始，大家一起坚持不懈地运动，以强健的体魄、坚韧的毅力，拥抱更加精彩的未来吧！

【思考与提示】：

   你喜欢在春天做哪些运动呢？快把你的运动计划推荐给大家吧！

======================

【主持人】：

龙门石窟宾阳中洞，距今已有1500余年历史！其规模宏伟，富丽堂皇，是北魏皇家石窟寺造像艺术的典范之作！如今，研究员们通过数字活化，让洞窟里的飞天“活”了起来，为我们带来一场美妙绝伦的北魏乐舞！快来欣赏吧！
======================

【少年“大”世界】：（标题）看！天花板级的乐舞

【字幕】：

龙门石窟，世界文化遗产，距今已有1500余年历史。

宾阳中洞，规模宏伟、富丽堂皇，是北魏皇家石窟寺造像艺术的典范之作。

龙门石窟宾阳中洞 北魏

洞窟现状

日前，龙门石窟研究院综合运用多种科技手段，对宾阳中洞藻井进行了色彩复原研究。

数字化测绘

色彩检测分析

彩绘复原

依托数字技术，龙门飞天“活”了起来，脚踏祥云，手持乐器，衣袂飘飘，生机盎然。

阮、细腰鼓、筝、排箫、笙、磬、铜钹

形态各异的飞天，一边飞舞，一边奏乐，一派热烈祥和的景象。

【思考与提示】：

你知道我们国家还有哪些著名的石窟吗？它们都凝结了古代劳动人民怎样的智慧与匠心呢？

======================

【结语】

【主持人】

这些文物工作者以敬畏之心守护文物，用科技的力量完成跨越千年的文明接力，激发着我们的民族自豪感和自信心！传承历史文脉，谱写中华文明当代华章，小朋友们也一定要努力哦！ 

收获知识，收获梦想，下期节目再见！

（完）

