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本报讯 9月9日，全国青少年体育联合会召

开第四届理事会第三次会议，国家体育总局青少

司原司长王立伟当选全国青少年体育联合会理事

长。

国家体育总局青少司司长李辉宣读了关于同

意对本次全国青少年体育联合会负责人届中调整

的批复意见。经无记名投票表决，王立伟全票当选

全国青少年体育联合会理事长。

王立伟表示，要认真贯彻落实体育总局党组

关于青少年体育工作的部署要求，以强烈的使命

感、责任感带领全国青少年体育联合会发挥在促

进青少年体育行业发展中的作用。要提高政治站

位，把好联合会发展方向；坚持发展职能定位，做

好青少年体育工作助手；坚持开放民主办会，继承

发扬好优良传统；坚持非营利社会组织公益属性，

提高服务能力水平；依法依规运行，保障好健康安

全发展。

李辉对王立伟的当选表示祝贺，对韦迪任理

事长期间取得的工作成效给予

肯定，并提出，全国青少年体育联

合会要围绕青少年体育工作的“一

条主线两个方面”，充分发挥体育在促

进青少年健康方面作用，推动体校转型

发展，完善体育后备人才培养体系，发挥好

带动各级青少年体育协会和有关单位发展的

龙头作用，共同努力做好青少年体育工作。

（顾 宁）

!"分钟，给“课间体育”更多可能性

本报记者 傅潇雯 实习记者 毛昀哲

新学期伊始，北京的很多中小学生都发现

自己的课间发生了变化，原来的课间10分钟增

加了5分钟，延长至15分钟。

电厂路小学是石景山区率先延长课间时

长的学校之一。校长薛东介绍，按照北京市教

委的要求，目前学校每次下课均休息至少15分

钟，第四节课在中午12点整结束，学生的午餐

和午休时间都不受影响。

课间休息增加的5分钟是从哪里“挤”出来

的？薛东介绍：“我们学校是将原先上午45分钟

的大课间变为30分钟。与之前相比，学生在大

课间的运动时间和强度都有所降低。因此，我

们在大课间组织的体育运动也从武术和广播

体操改为跑步。”而如何才能不让大小课间时

长调整变成“拆东墙补西墙”？薛东认为，大课

间缩短了，学生在小课间的运动效率就要提

高。为此，学校提供了多种适合青少年的运动

项目，“只要孩子们选择自己感兴趣体育活动

的并主动参与，就能达到锻炼的目的。”

这学期开学以来，电厂路小学已经试行了

一周多的新作息时间表，收效良好。学生们在

15分钟的课间中参加体育运动的兴致十分高

涨，随处可见打篮球、羽毛球和乒乓球青少年

的身影。值得一提的是，该校在巴黎奥运会后

还专门搭建了一面攀岩墙，学生在课间体验的

活动种类得到了丰富。

不只是小学，在课业压力相对更重的中

学，也在努力为学生提供15分钟的课间平台，

让学生有更充分的时间休息和参与运动。

“在课间休息10分钟的时代，学生上一次厕

所、接一次水，再去室外活动的时间所剩无几，

匆忙赶回教室继续学习的状态也不佳。”北京九

中初中部副校长魏文娟对延长课间时长深有感

触，“将课间时长延长到15分钟后，学生每上完

一节课，都有较宽裕的时间走出教学楼。哪怕只

是散步、晒太阳或者眺望远处放松一下眼肌，对

他们的身心都是有益的。”魏文娟说。

在校园里，记者看到，当下课铃声响起，九

中的学生们迅速地跑出教学楼，不一会儿，操

场上便满是参加体育运动的人群，多出的5分

钟课间休息，足以让孩子们进行一场短暂的

“体育竞技较量”。魏文娟也发现，开学第一周，

自己带球拍到校的学生数量增加了不少，显然

是对15分钟的长课间“有备而来”。九中体育组

的老师也会在操场上提供一些体育器材，方便

学生在课间活动时使用。“看到孩子们有更多

的时间到操场上踢几脚球，或者投几次篮，老

师们都很高兴，有些老师甚至会加入其中。”魏

文娟十分感慨。

也有人指出，课间时长的延长意味着老师需

要花费更多的精力照看学生，在一定程度上增加

了老师的工作量。对此，魏文娟表示，初中生相较

于小学生的自主性更强，能有效地利用好课余时

间。在《意见》印发之前，她曾在学校做过一项调

查，询问学生在15分钟课间更希望自由活动还是

参与统一组织的体育运动，得到的答案都是前

者。“如此一来，老师在课间的压力也得到缓解，

在换班上课之间可以放松一下。”魏文娟说，“老

师做得更多的是引导学生走出教室，了解学生的

运动状态和实际需求，及时对课间活动的设计

或安排作出调整、改进等。”

随着越来越多的学校将课间休息调整

为15分钟，将有更多师生走向室外，在忙

碌的课业压力中寻求身心的放松。据悉，

为更好保障学生的课间运动时长和场地

需求，北京市、区两级教委将强化对各校

课间休息的监督和检查，要求学校不得

拖堂、提前上课、过分约束学生参与课间活动、

缩短学生课间活动时长等，杜绝课间禁止学生

出教室的现象。同时，学校层面也应更加完善

校园安全措施和应急管理机制，保证学生在

参与体育运动时的安全和健康。而

家长也应当充分地理解、信

任学校，支持孩子们

在课间休息时加

入锻炼队伍。

只有各方

共同努力，营造良好的15分钟“课间体育”环境，

才能让广大青少年告别“课间圈养”，享受富有

活力的校园生活，在健康成长的道路上大步

迈进。

本报记者 刘昕彤

实习记者 毛昀哲

教师节刚刚过去，教师群体的身心健

康问题再度引起各界关注。截至今年，我

国共有教师1891.8万人，据统计，其中70%

处于亚健康状态，职业病的患病率高达四

成，如咽喉炎、颈椎病、腰背疼等。对于广

大教师而言，保证身心健康是从事教育事

业的基础和前提，教师们可以通过运动等

方式防治常见职业病，还能以身作则引导

学生加强体育锻炼，共同收获健康体魄。

运动康复师王丰凯指出，在日常工作

中，教师需要长时间站立讲课和伏案办

公，这正是教师职业病的两大直接诱因。

“讲课难免久站，会致使腿部肌肉始终处

于紧绷状态，一旦血液回流不畅，人体便

会感到疼痛。轻则下肢肿胀，重则有患上

静脉曲张的风险。为此，老师们可以经常

按摩腿部，日常慢步走动，进行慢跑、关

节屈伸等运动。还可以在上课时多加走

动，这样既能了解学生的听讲情况，活跃

教学气氛，又能有效地预防静脉曲张的形

成。”

对于已经出现静脉曲张的教师，王丰

凯也提供了一些运动方面的参考。“患者

需要避免冲刺跑、跳远、举重等腹压升高

的运动，可以采取慢跑、游泳、骑车等方式

锻炼。慢跑能使腿部肌肉力量增强，静脉

被挤压，血液流动通畅；游泳能使全身肌

肉更具弹性，且在水压的作用下，有助于

静脉血液回流；骑车主要是完成屈曲踝关

节，收缩腓肠肌这一动作，达到活血化瘀

的效果。”此外，伏案备课、批改作业会让

老师陷入久坐不动的“健康陷阱”，加重颈

部和腰椎的压力。要预防这些过劳部位

积久成疾，教师应当注意办公姿态，保持

自然端坐，减轻颈椎受力。另外，配备合

适的桌椅也有助于缓解教师在办公时的

身体不适。

在不间断讲课的过程中，教师还容易

出现饮水不足的情况，加之写板书受到粉

笔尘的刺激，会感到咽喉不适、声带嘶哑。

对此，国家卫健委发出提示，建议教师可

以学习腹式呼吸法，用丹田之气发音，即

腹部在深呼吸时向外扩张，让缓慢呼出的

气流通过小腹收紧的力量把声音传出去。

如此一来，空气可以更有效地流经声带，

减轻说话对声带的压力，有助于保护声

带。同时，教师也要记得常喝温开水，滋

润喉咙，避免辛辣和高糖食物，合理用嗓，

减少声带损伤。

此外，无论是课上还是课下，教师总

要面对书本、黑板和电子产品，用眼率极

高，于是高度近视、干眼症、慢性结膜炎等

一系列眼部疾病悄然“上门”。为了降低

眼部疾病发病率，建议教师可以在课余时

间进行一些体育活动，远足可以让人远离

工作疲劳，走进自然，在欣赏美景时放松

眼部；打乒乓球可以锻炼眼睛的反应和跟

踪能力，保持灵敏性。

教师群体还容易有过大的精神压力，

被烦躁、焦虑等负面情绪所困扰，长此以

往会导致内分泌功能紊乱、交感神经兴奋

性增强等。“运动是很好的排解压力的方

式。”健身教练葛慧表示，“如今在健身房，

有越来越多人通过运动健身缓解工作压

力，放松身心。教师也应该积极参加各类

有益于身心的健身活动，例如瑜伽、慢跑、

健身气功等。同时可以将运动融入生活，

放松身体和心理，保持积极乐观的心态，

勇于面对压力和挑战，以更好的身体状态

和精神面貌投入工作。”
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本报记者 顾 宁文/图

日前，由北京市社会体育管理中心等主办的第二

届北京保龄球公开赛日前在北京地坛保龄球馆举行。

本次比赛结合保龄球运动特点与大众健身总体目标要

求，设置了公开组入围赛、排位赛和优胜者挑战赛，集

趣味性与挑战性为一体。

相比首届赛事，本届赛事青少年选手的身影明显

增多。北京市保龄球运动协会相关负责人介绍，保龄球

项目在北京发展多年，随着保龄球项目进入第十五届

全运会群众赛事，北京掀起群众参与保龄球运动的新

热潮。“本次比赛中不少青少年参与其中，年龄最小的

选手只有12岁，他们在比赛中展示出了很高的技术

水平，让人眼前一亮，也为未来发掘保龄球后备

人才提供了帮助。”

高中生李菘骐是本次比赛青少年选

手中的佼佼者，他认为保龄球运动非

常解压。他说：“当把球投出，看到

球瓶被击倒，特别能缓解学业压

力。保龄球也是一项非常锻

炼身体的运动，它还教会

我在顺境时要清醒，逆

境时要坚守。我觉得

保龄球运动非常

适合青少年参

与。”

小姑娘田歆然受妈妈的影响而喜爱上保龄球运

动，现在她每周都有固定练习时间，非常享受打保龄球

的时光。“我会一直参与保龄球运动，这项运动让我感

到快乐，还能强身健体，结交更多的朋友。”

据介绍，第二届北京保龄球公开赛是北京第二次

举办的具有全民健身属性的保龄球赛事活动，在整合

创新既往赛事活动的基础上，针对当前保龄球运动的

环境，求新、求变、求突破，在赛制、项目设置、组织工作

等方面进行了更为高效的变化，希望为北京市发展保

龄球全民健身赛事活动，特别是带动更多青少年参与

其中，打下良好基础。

保龄球赛场涌现“00后”
关注教师群体身心健康

运动防治 常见病

全国青少年体育联合会召开第四届理事会第三次会议

北京市教委日前印发《优化全市义务教育学校学生在校课间时间指导意见》（以下简称《意见》），提出北京市义务教

育学校将对课间安排做出整体统筹优化，全市义务教育学校在原则上落实15分钟的课间时长，为学生提供更从容的锻炼

时间。《意见》的印发和实施，将提供更加从容的课间时间，引导学生走出教室，享受健康活力的校园生活，促进学生身心

健康发展。目前，《意见》印发后开学已一周有余，各个学校都在积极探索这15分钟能为学生带来哪些积极的变化，是否能

真正起到鼓励青少年走出教室、走进操场参加体育运动，促进青少年身心健康发展的效果？

为了避免久坐不动给颈部和

腰椎带来健康隐患，老师们可以在

坐立工作一段时间后定时起身活

动。两组简单的动作，可以有效缓

解工作疲惫。

颈椎操：双脚跨立，双手叉腰，

躯干保持不动，分别做低头、仰头、

向左侧扭头、向右侧扭头的动作，

四个方向为一组，重复多组。

扩胸腰臀操：头部向上抬起，

先做扩胸伸展运动，再扭动腰部，

拉伸四肢，最后拍打臀部肌肉数

次。

（刘昕彤 毛昀哲整理）

小动作缓解工作疲惫

讲台上的

受访者供图


