
“5+2=0”
小学生周末运动量
不达标

1
汪晓赞教授长期致力于儿

童青少年的体育健康问题的研
究。她说，中国是目前世界上人
的体质体能下降最快的国家，下
降幅度高达45%，远远高于美国
的 32%、英国的 20%、巴西的
6%……研究表明，如果中国儿童
青少年的体育与健康再不受到重
视，他们将是第一代“子代寿命低
于父代寿命”的人。

需要对上述问题高度重视的
是家庭，数据表明：小学生的运动
量，在周三到周五之间是快速递增
的，这说明，学生在学校的运动量是
达标的；小学生的身体活动水平在校
期间周一最低，在周六、周日跌到谷
底，这说明“5+2=0”，父母对孩子的
运动关注不够。

从长远来看，运动益处多多。经
常参加体育运动的人比不常参加运动
的人考上大学的概率高15%，收入高
7%至8%，寿命长5年，工作效率高，患
中风和高血压、心脏病、糖尿病的风险
大大降低，生活质量提高，经济方面的损
失也大大减少。
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□记者 杨寒冰 通讯员 徐世杰 文/图

11月25日，“体育与健康‘活力校园’行
动计划对校园文化建设的实施性研究”评估
会在市实验小学召开。会议以“打造‘活力校
园’促进青少年健康成长”为主题，以专家指
导、学术报告、体验式体育课程展示研讨等形
式，对学校体育项目研究进行深入探讨，通过
与会专家和老师的交流、评估、指导，努力打
造“活力校园”，提升全社会对学生体质健康
的深入认识，推动体育课堂教学改革，促进学
校内涵发展。

活动开幕式由市教育局体艺卫站站长陈
钢主持，市教育局副调研员牛宏亮在开幕式

上致辞，他希望大家在党的十九大精神的引
领下，迈进新时代，开启新征程，展示新气象，
展现新作为。

市实验小学校长李青青作了主题为《体
育与健康“活力校园”行动计划对校园文化建
设的实施性研究》的课题汇报。华东师范大
学体育与健康学院书记、教育部青年长江学
者汪晓赞教授作了题为《儿童青少年体育健
康促进国际经验和中国行动》的学术报告。
深圳市教育科学研究院原体育教研员刘晋教
授和市实验小学青年骨干教师司斌分别展示
了一节体育观摩课。

此次活动由市教育局主办，市实验小学
承办，华东师范大学提供学术支持。

11月25日，“体育与健康‘活力校园’行动计划对校园文化建设的实施性研究”
评估会在市实验小学召开——

打造“活力校园”促进青少年健康成长

市实验小学第五届学术节11月25日圆满结束，此次学术节围绕体育与健康开展，老师们一致认为——

要上好每节体育课 要让每节课都达标
□记者 杨寒冰 通讯员 徐世杰 文/图

“体育与健康‘活力校园’行动计划对校
园文化建设的实施性研究”评估会是市实验
小学第五届学术节的重要学术活动之一。

11月21日到25日，华东师范大学汪
晓赞教授带领博士生、硕士生一行数人，
和深圳市教育科学研究院原体育教研员
刘晋教授在市实验小学三个校区和一个
分校进行课堂教学样本数据采集，并分
析数据，探讨体育课堂教学，有力地推动
了市实验小学的体育教育科研。25日，

“打造‘活力校园’促进青少年健康成长”
主题活动的成功举办，标志着市实验小
学第五届学术节圆满结束。

学术节期间，深圳市教育科学研究
院原体育教研员刘晋教授和市实验小
学青年骨干教师司斌分别展示了一节
观摩课。

在数据采集设备的帮助下，老师
们现场得到了客观数据：其中一节
课的运动密度为87%，平均心率155
次/分钟，另一节课的运动密度为
63%，平均心率177次/分钟。两节
课都达到了较高的运动密度和强度。

汪晓赞说，根据中国健康体育

课程模式，一节好的体育课必须有这些
关键要素：

运动负荷：每节课的运动密度应该
在75％以上；运动强度：中小学生体育
课运动后，平均心率应在140次/分钟
至160次/分钟；体能练习：每节课要有
10分钟左右的体能练习；运动技能：每
节课应保证20分钟左右，以活动和比
赛为主，来学习运动技能，复杂真实运
动情境中的问题，要用结构化的知识和
技能来解决。

上好一节体育课 这些关键要素不能少

近年来，市实验小学积极致力
于培养学生的运动习惯和兴趣，积
极推进青少年健康干预研究、“活
力校园”课题项目研究，通过专家
进校指导，课堂数据采集分析，家
长问卷调查等多种形式，深推体
育教育教学改革，建立了开放型
的体育运动课堂模型，采用“三
加三减”的原则，提高了体育课
的运动密度和强度，推动了课外
活动和校外亲子运动，强化了
规则意识的建立。学校把上、

下午阳光大课间的时间各增加到40
分钟，确保了学生每天在校能有超
过1个小时的运动时间。把微视频
律动和趣味运动融入日常教学，提
高了师生的健康水平。

深入地研究与跟进，在很大程度
上提升了市实验小学学生的体能水
平，营造了健康运动的校园氛围，促
进了学校内涵发展。25日，不少与会
者在观摩了市实验小学课题研究下
的学校规划与实施，努力打造“活力
校园”的成果后，纷纷由衷地赞叹。

市实验小学：深推体育教学改革 力促学生健康成长
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