
5版
2019年12月23日 星期一

责编 张丽菊 E—mail:aqwbzk@126.com专刊·教育

图片来自网络图片来自网络

☞核心提示：
什么才是孩子生长发育的原动力？是“科学运

动”，你答对了吗？科学合理的运动，不仅可以帮助
孩子的身体长高，还能促进智力发展。运动除了可
以提高孩子的体质健康水平、培养他们的基本运动
技能外，还可以对孩子的免疫系统起到一定的锻炼
作用，促进孩子形成健康的心理。

总之，运动的好处多多。而且这些好处是贯穿
终生的，呈螺旋式上升。小时候好了，便会步步都
往上走。你家宝宝的运动够科学吗？现在就让我们
跟随北京市疾控中心健康教育所的专家学起来，帮
助孩子养成科学运动习惯，促进孩子健康成长。

运动能让孩子思维更敏捷

运动是靠肌肉发力完成的，
而肌肉收缩是需要神经系统进
行信号传递的，这就离不开大
脑的活跃。

当孩子在做出各种动作的时
候，肌肉要协调配合，相应的
神经细胞也要高度活跃，来满
足这个需求。

北京市疾控中心健康教育
所给出的建议，为孩子选择户
外运动更好。

因为神经系统不光管运动，
还要管感觉。我们的感觉要输
入到相应的中枢当中，那这个
时候，户外的各种丰富的环境
刺 激 ， 比 如 不 同 强 弱 的 光 线 、
不同高低的温度，就会对我们
的大脑形成另外一种锻炼，将
这 些 信 息 都 会 输 入 到 大 脑 当
中，帮助孩子形成更为敏捷的
思维。

运动还是身体长高的“催化剂”

运动的时候，一方面，孩子
跟地面接触的力的刺激，可以
帮助孩子软骨和骨增生，让它
们长得更快；另一方面，各种
刺激会导致机体的内分泌系统
也发生变化，分泌一些有利于
孩子软骨增殖的激素，进而使
孩子的骨增长的速度加快。

记者从北京市疾控中心健
康教育所了解到，运动除了可
以促进孩子骨变长外，经常运
动的孩子，他的骨密度也会更
加好。

人的一生中，骨密度随年龄
呈 一 个 先 上 升 后 下 降 的 曲 线 ，
最高点是在 30 岁，这也是骨密
度开始走下坡路的拐点。虽然我
们无法改变拐点出现的时间，但可
以通过终生保持合理科学的运动，

来使我们的骨变得更强。

这样做 才算是科学运动

缺 乏 运 动 会 带 来 种 种 的 不
利，但是过度运动也会带来一
系列问题。

要强调运动好，前提一定是
科学运动。怎样的运动才算是
科学运动呢？你家的娃娃运动
对了吗？

一起来看看北京市疾控中心
健康教育所给出官方版的“科
学运动指南”吧。

游戏就是孩子最好的运动

针对儿童，尤其是学龄前儿
童进行运动，首先要符合他的
身心发育特点，并不是简单的
大人做什么，孩子做什么。这
个时期，游戏就是孩子最主要
的运动形式。满足了这个前提
条件以后，家长要尽量保证孩
子充足的活动时间和活动强度。

时间推荐

学龄前儿童在全天内的身体
活动时间累计应达到 180 分钟以
上 （最好每天要有 120 分钟的户
外运动），其中中等以上强度的
身体活动累计不少于 60 分钟。

从健康效益角度来说，强度
越高，带来的好处越多。但对
于小孩子来说，不建议长时间
连续地做这种高强度的活动。

因为小孩不光是骨骼没有发
育完全，肝肾、心肺系统也没
有发育完全，如果长时间地剧
烈运动，可能会给心脏带来负
担。

要避免孩子连续久坐行为，
每 次 久 坐 连 续 不 超 过 60 分 钟 ；
每天累计的屏幕时间不超过 60
分钟。另外，建议每天 10 到 13

个小时的睡眠，包括中午的午
睡，更重要的是养成良好的规
律的作息时间。

单独+互动 运动类型要多样

最根 本 的 一 个 原 则 是 多 样
性，可以从多种目标、多种强
度、多种环境、多种形式等四
个角度来选择。

其中，多种强度就是既要有
低强度的活动，也要有中高强
度的活动；多种目标是以大肌
肉 基 本 动 作 为 核 心 ， 以 灵 敏 、
协 调 和 平 衡三个关键素质为辅
助，通过移动类、姿势控制类
和 物 体 控 制 类 的 动 作 进 行 训
练；多种环境包括室内、室外
的环境，其中户外环境非常重
要；多种形式指的是在孩子活
动的时候，需尽量给他提供不
同 的 调 整 ， 既 鼓 励 单 独 游 戏 ，
也支持互动游戏。而单独游戏
是促成孩子专注力形成的一个
关键的环节。

每天都要“动起来”

对运动的监测和评估，分为
运 动 频 率 、 运 动 强 度 、 时 间 、
类型四个方面。频率是指每周
运动多少次，北京市疾控中心
健 康 教 育 所 建 议 天 天 都 要 动 ；
强度是否合适，我们可以通过
孩子的呼吸、说话连不连续来
判 断 。 比 如 ， 看 孩 子 喘 不 喘 ，
如 果 孩 子 在 活 动 、 游 戏 的 时
候，能够正常说话，但是你让
他唱歌已经不能连续唱了，这
就说明达标了。这就是中等强
度的活动。如果孩子连说话都
已经开始犯喘不连续了，这个
就叫较大强度了；时间长度可
以自己去计算一下；类型要注
意多样性。

（来源：北京青年报）
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助长又益智
你家孩子运动得够科学吗？

近日，教育部基础教育质量监
测中心发布了《2018年国家义务教
育质量监测——数学学习质量监测
结果报告》和《2018 年国家义务教
育质量监测——体育与健康监测结
果报告》。结果显示，我国学生睡
眠不足问题依然存在，学生发育整
体情况虽好，但肥胖率和视力不良
的检出率较高。这是我国首次发布
分学科的义务教育质量监测结果。

从体育与健康监测结果报告来
看，四年级和八年级学生发育整体
较好，但存在学生肥胖率、视力不
良 检 出 率 较 高 的 情 况 。 另 外 ，
69.2%的学校四年级和 51.9%的学
校八年级体育课程开设情况能够达
到教育部要求 （每周 3 节），分别
比 2015 年上升了 13.5 个和 12.7 个
百分点。

监测结果显示，四年级学生睡
眠时间达 10 小时及以上的比例为
22.2%，比 2015 年下降 8.5 个百分
点；八年级学生睡眠时间达9小时
及以上的比例为19.4%，比2015年
上升 2.8 个百分点。中，东、中、
西部四年级学生睡眠时间达标比例
差异不大，而在八年级学生中，西部
地区的学生睡眠时间达标比例最
高，东部地区次之，中部地区最低。

教育部相关负责人介绍，我国
2018 年开始第二周期国家义务教
育质量监测，首年监测的学科是数
学、体育与健康。此次监测在全国
31 个省 （区、市） 及新疆生产建
设兵团抽取了 331 个样本县 （市、
区）、6680所中小学，对近20万名
四年级、八年级学生进行现场测
试，对6000余名中小学校长，3万余
名数学、体育教师开展问卷调查。

（来源：中国青年报）

学生睡眠不足问题

依然普遍存在


