
一、控制用眼的时间和距离

在保证每天2小时户外活动的基础上，中小学生非

学习目的使用电子屏幕单次时长不宜超过15分钟，每

天累计时长不宜超过1小时。使用电子屏幕学习时，屏

幕中心位置应在眼睛视线下方10厘米左右，距离为电

子屏幕对角线长度的4-6倍，观看30-40分钟后，应休

息远眺放松10分钟。

创造良好的阅读环境，不在昏暗的环境下，长时

间、近距离用眼。

二、遵守“20-20-20”护眼原则

每近距离用眼20分钟，远眺20英尺（6米）远的地

方至少20秒。根据孩子的用眼情况，可以适当增加远

眺时间。

三、保持正确的

读写姿势

正确的读写姿势非

常重要。督促孩子做到3个

“一”：眼离书本一尺（≥33厘

米），胸离桌边一拳 （6～8厘

米），手指离笔尖一寸（约3厘米）。

不要躺着、侧卧或者在移动的

车厢看书、看手机。

四、合理饮食和充足的睡眠

对于正在生长发育的孩子来说，饮食均

衡和保持充足的睡眠是健康成长的基石。睡眠不

足可能从内分泌、神经、免疫等不同途径影响眼睛功

能，从而降低用眼舒适度，导致孩子视力下降。所以，在

饮食均衡的同时，保证孩子充足的睡眠也同等重要。

刘昕彤整理

本报记者 顾 宁

“金龙飞舞盘旋，舞狮奔腾跳跃。”

在湖南常德尧天坪中学的大课间时

间，学生们练习着不同的非遗项目，舞

龙舞狮更是学校的一项特色。尧天坪

中学校长胡昌军介绍，学校有300多名

学生，其中大部分都是留守儿童。学校

一直很重视他们的身心健康。他说：

“依托优秀传统文化，学校开设了民俗

活动课堂，邀请非遗传承人文麦秋等

为孩子们教授舞龙狮、九子鞭、地花鼓

等传统民俗文化。学校还设置了校园

非遗小舞台，定期举办展演活动，让留

守儿童展示非遗学习成果，并邀请学

生家长来观看。”

通过非遗小舞台，同学们既锻炼

了身体，又激发了热爱生活、热爱校

园、热爱家乡的丰富情感，也传承了非

遗民俗文化。胡昌军说：“留守儿童平

时和爷爷奶奶在一起，缺少父母的陪

伴。随着电子产品的普及，他们玩手机

的时间远超参与体育运动的时间，要

让他们对运动产生兴趣，愿意主动参

与其中。”

尧天坪中学因地制宜，将地方特

色与体育活动相结合。据了解，尧天坪

镇先后获得中国、湖南省民间文化艺

术之乡称号，龙狮、蚌壳舞、九子鞭、地

花鼓、三棒鼓等民间艺术形式多样。当

地政府高度重视非遗传承工作，联合

非遗传承人文麦秋老师，走进幼儿园、

小学、中学，开设非遗特色活动课，传

承和发扬传统文化。

在学校大课间时间，不同场地会

进行舞龙、舞狮、九子鞭、蚌壳舞、地花

鼓、锣鼓队的分组训练，在重要表演前

会六组合训，展示团体的活动效能，大

大加强学生的学习训练兴趣。“学生现

在练习得好，演出的机会也多，很多时

候会到城里演出。孩子们的表现从一

开始的紧张无措，到现在的从容大方，

让我看到他们对自己更加自信了，性

格也逐渐变得开朗。”胡昌军说，很多

家长特意给学校打电话，说孩子舞狮

舞得很好，感觉十分骄傲。

如今，舞龙舞狮已经成为尧天坪

中、小学大课间体育运动的一大特色。

舞龙舞狮只是尧天坪中学开展非遗进

校园的一个代表，也是很多乡村学校

因地制宜开展体育活动的一个缩影。

现在乡村学校开展各式各样的体育活

动已成为一种常态，学生的校园生活

变得更加丰富多彩，也为更多学生搭

建了展示的舞台。

在云南蒙自，则将非遗与阳光体

育大课间相结合，把“乐作舞”“烟盒

舞”“打花鞭”“芦笙舞”“三步弦”等非

遗舞蹈和学校体育相融合，为体育大

课间添了“文化味”。永宁小学把打花

鞭的提、拉、转等基本动作融入大课间，

让学生感受了打花鞭的绝妙之处，西北

勒中心校把彝族铓锣舞的动作融入课

间操，让学生体验到了铓锣舞的力量之

美。“非遗＋阳光体育大课间”不但提高

了学生身体素质，促进了各族学生的

交流，也让学生在潜移默化中接受了

中华优秀传统文化的熏陶。

在重庆市永川区吉安镇的吉安小

学，板凳龙舞成为学校特色，学校师生

人人会跳板凳龙舞，上百人会做板凳

龙。在“咚锵咚锵”的锣鼓声中，孩子们

舞动手中的板凳龙在舞台上翻滚、跳

跃。吉安小学还为教师搭建板凳龙舞

学习平台，成立板凳龙工作室，教大家

跳板凳龙舞。同时，还参与编写《舞龙》

校本教材，对板凳龙舞的动作进行命

名、分解介绍等，使口口相授的非遗技

艺以书面的形式得以传承。工作室成

员马荣艳说：“每天的大课间活动时

间，全校师生都会集体跳板凳龙操，已

成为师生最喜欢的体育运动之一。”学

校将板凳龙传承引入各年级体育课堂

进行常态化教学。

下一步，学校将以板凳龙工作室

为载体开展项目研究，邀请非遗传承

人到校指导，为师生传授做龙技艺。

同时，对非遗板凳龙进行工艺品挖

掘，邀请专家到校深入指导各兴趣

小组，全面提升教师素质。此外，学

校板凳龙工作室也将进行板凳龙地

方剧的开发，深入研究和开发板凳

龙非遗文化，进一步激发师生学习与

传承板凳龙非遗文化的

兴趣。
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教育部、国家卫生健康委、市场监管

总局、国家疾控局日前联合印发通知，决

定在2024年3月以“有效减少近视发生 共

同守护光明未来”为主题，开展第8个全国

近视防控宣传教育月活动。通知强调，要

确保中小学生课间正常活动，让学生有更

多时间到户外活动和望远。

科学研究表明，接受自然光照是减少

和控制近视的最有效方法，保障每天不少

于2小时的户外活动，可以通过动用双眼

的调节功能，增加眼睛供血，让长时间紧

张和疲劳的睫状肌得到充分休息，使双眼

处于调节放松的状态，从而预防近视的发

生。

通知要求，中小学校每节课间应安排

学生走出教室适量活动和放松，每天统一

安排30分钟大课间体育活动，缓解视力疲

劳。中小学校在宣传教育月期间开展1次

视力监测，重点关注中小学生寒假返校后

视力变化情况，及时将视力监测结果反馈

给学生和家长。

通知指出，教育部命名的全国儿童

青少年近视防控改革试验区和试点县

（市、区）结合近视防控改革试验试

点工作要求，在中小学校、幼儿园

部署开展“每班张贴一张标准对

数视力表、中小学生每天上下

午各做一次眼保健操、每月开

展一次班级内视力自测、每

季度开展一次近视防控科

普宣教活动、每学期初开

展一次专题部署、每年跟

踪对比分析一次全校学

生视力状况”等“六个一”

近视防控试点，探索总结

近视防控创新举措和有

效方法。

同时，各地有关部门

强化医教结合，支持和指

导医疗机构协助学校加强

学生视力检查和咨询指导，

指导视力不良学生及时矫

治，做到近视早预防、早发现、

早干预、早矫治。

本报讯 日前，河南省举行武

术进校园试点学校授牌会议。武术

进校园试点工作是教育部体卫艺

司、国家体育总局青少年体育司、

武术运动管理中心深化体教融合、

引领学校体育改革的一项重要举

措，2023年在全国共选取了7个试

点省市进行推进，河南省就是其中

之一。

会上，相关负责人介绍，2015

年，河南省体育局、省教育厅就联

合启动“河南省武术特色学校”创

建工作，四年时间共创建了109所

武术特色学校，在此基础上，通过

梳理、评估，选出了39所小学和11

所中学，作为首批武术进校园的试

点学校。未来两年，这50所试点学

校，将多角度对深化体教融合进行

有益尝试。

河南省武术体操冰雪运动中

心主任晏猛表示，武术是中华传统

文化的精髓之一，武术教学也是帮

助青少年学生接受传统文化教育

并提高他们文化自信的一个重要

手段。河南省教育厅体卫艺处处长

舒卫方也认为，习武不仅可以给孩

子一个强健的身体，还能在精神层

面助力他们更好成长。

接下来，河南省体育局和省教

育厅不仅要帮助这些试点学校完

善保障机制，建立健全工作机制和

规章制度、加强校园武术教师队伍

建设，抓好校园武术文化宣传工

作，还要积极推动省级青少年体育

赛事改革，统筹规划各级青少年体

育竞赛，完善竞赛组织体系。河南

省体育局青少处处长马延春说：

“我们将调研探索改革传统县级体

校的办学模式，力争到‘十五五’规

划纲要目标任务完成时，全面实现

‘县县有1所新型体校’的目标。”

（顾 宁）

本报讯 为做好特色课后服

务课堂，甘肃省庆阳市西峰区青少

年活动中心上半年轮滑公益培训

活动日前在向阳小学拉开序幕。

活动邀请了速度轮滑国家高

级教练员、速度轮滑国家一级裁判

员、自由式轮滑国家中级教练员、

自由式轮滑国家三级裁判员、庆阳

市轮滑协会主席燕育强作为培训

讲师，为向阳小学60余名轮滑爱好

者进行轮滑专业培训。

活动现场，燕教练围绕轮滑的

基本技巧，根据每位学

生的实际情

况因材施教。针对“零基础”的孩子，

进行轮滑基本站姿、正确的摔倒与

起立、平行踏步的训练，对基本功扎

实的孩子，直接进行滑行训练。

在培训过程中，燕教练向大家

讲述了自己的成长经历、训练故事

和获奖心得。他用自己的实际行

动，鼓励同学们热爱运动、坚持运

动、科学运动，希望大家在运动中

拥有健康的体魄，在运动中磨炼坚

强的意志，在运动中塑造顽强的品

格，在运动中培养良好的心态。经

过刻苦训练，孩子们都有了不小的

进步，并度过了一个愉快的下午。

据悉，西峰区青少年活动中心

将常年开展轮滑公益送教活动，并

将活动触角延伸至农村学校，丰

富广大青少年儿童的课余

生活，促进孩子们身心

健康全面发展。

（顾 宁）

科学健身指导

50所河南中小学试点“武术进校园”

轮滑公益送教进甘肃庆阳校园

全国青少年家庭健康跳绳大赛走进湖南鼎城

争当跳绳小达人

确保课间户外活动 加大监测预防近视

本报记者 顾宁文/图

“站在赛场上感觉都不一样了，之

前自己练习或是同学之间互比的时候，

缺少这种紧张刺激的感觉。这次和其他

学校的同学同场竞技，氛围感一下拉

满！”冯坡小学四年级学生庞星说。

3月16日，第一届“奔跑吧·少年”全

国青少年家庭健康跳绳大赛线下赛湖

南鼎城赛区顺利举办。湖南鼎城赛区是

本次跳绳大赛线下赛的第三站，由国家

体育总局青少司指导，全国青少年体育

联合会、腾讯成长守护中心主办，鼎城

区人民政府承办。比赛共设置A（15-18

周岁）、B（12-14周岁）、C（9-11周岁）、

D（6-8周岁）四个年龄组，按性别分为8

个组别，进行速度赛和花样赛两个项目

的角逐，共有30支队伍、580余名选手参

赛。其中，30秒亲子一带一单摇并脚跳

是一场亲子默契大考验，20组家庭进行

了激烈比拼。

比赛在鼎城区第一中学红云学校

举行。据了解，第一届“奔跑吧·少年”全

国青少年家庭健康跳绳大赛线上赛举

行后，在全校掀起了跳绳热潮，全校

95%的孩子约2700多名学生参与了线

上赛。校长杨国华介绍，为了鼓励学生

积极参与跳绳运动，学校主要采取两大

措施：一是以课促练，通过常规体育课、

兴趣课堂，提升孩子们的跳绳兴趣和技

能；二是以赛促练，激励学生加强练习，

个个成长为跳绳健将。当时，孩子们热

情高涨，活力十足，个个争当跳绳小达

人，让校园瞬间沸腾起来。

杨国华认为，对于学生来说，短期

拼成绩，长期拼体力，体育运动不仅可

以给学生带来健康的身体，更重要的是

带来的价值，它能帮助孩子培养好习

惯，塑造好品格，成就更好的人生。重视

青少年儿童的身体素质教育功在当代，

利在千秋，这也是我们每位教育工作者

的必修课。

在本次赛事中，参赛选手们还体验

了“未来运动场”小程序AI互动，进行滑

雪比赛。红云学校八年级学生蒋梦云

说：“我跟着屏幕一起做动作，不仅有跳

绳，还有足球、滑雪等项目。可以自己

玩，也可以和同学一起比，特别开心。”

在看到学生体验后，杨国华表示，这种

交互式教学可以有效创设“精准化教、

个性化学”的教学环境，确保课程有的

放矢。学生有愉快的自主学习空间，还

可以参与课堂教学会诊，能真正达到在

“玩中学，学中乐，乐中长”的效果。
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