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动起来、跑起来、跳起来……

重庆出台“体质强健十条”
打造“出汗的体育课”重庆晨报

民生在线
扫码关注

难事、烦事、委屈事、不平事、新
鲜事告诉我们，记者帮你办

锻炼时长
中小学每天体育活动不少于2小时

《措施》的亮点有，中小学须确保学生
每天体育活动时间不少于2小时。具体可
通过“1节体育与健康课+两个30分钟大
课间”实现。高等教育阶段同样要重视保
障运动时间：一、二年级本科生体育必修课
不少于144学时，专科生不少于108学时，
并鼓励研究生阶段开设体育课。高校需组
织学生每周至少参加3次课外锻炼，保证
日均体育活动1小时。

针对“小眼镜”“小胖墩”问题，重庆提
出“运动密度”标准——每节课群体运动密
度不低于75%，个体运动密度不低于50%，
以量化指标倒逼体育课提质增效。同时，
推行小班化、走班制、大单元、长短课等教学
模式，力求让每位学子“脸上有笑、身上有
汗、眼里有光、肩上有责、脚下有力”。

此外，《措施》明确，将推行“体育家庭
作业”制度，拓展校外锻炼。鼓励引导学生
及家长“大手拉小手”形成共同的体育爱
好，开展家庭亲子体育锻炼，督促孩子积极
参加社会体育活动。强化学校、家庭、社会
联动协作，引导中小学生走上操场、沉浸自
然，自觉减少电子产品使用，保证8～10小
时睡眠时间，养成膳食营养均衡习惯，形成
健康的生活方式。

赛事覆盖
构建全员参与的竞赛网络体系

《措施》明确，将构建“校级——区域性

——市级”体育竞赛体系，广泛组织各类体
育竞赛。这意味着，体育竞赛不再是体育特
长生的“独舞”，每个孩子都有属于自己的

“赛道”。
重庆将构建覆盖每一个学生的校级体

育竞赛体系，覆盖每一所学校的区域性体
育竞赛体系，覆盖每一个运动项目的市级
体育竞赛体系，促进体育竞赛活动全员化、
常态化、品牌化。

同时，广泛组织班级联赛、校际联赛，
举办春秋季综合性运动会或体育节、亲子
运动会等体育比赛，带动更多学生参与体
育运动，力求做到“人人有项目、班班有活
动、校校有特色”，让每一个学生都能在各
自赛道上享受运动之乐。

人才培养
试点小初高足球人才“631”贯
通培养

足球要从娃娃抓起。《措施》提出，将探
索青少年足球人才培养模式，支持有条件
的区县拿出优质初高中资源先行试点建设
足球特色班。试点构建小学、初中、高中

“631”升学模式（6所小学、3所初中、1所高
中），完善从小学到高中一条龙，打通足球
苗子小升初、初升高成长通道。

相关负责人表示，当足球少年不必在
“球场奔跑”与“考场突围”间艰难抉择，中
国足球青训的“苗圃生态”才能真正深耕
沃土。

在师资强化方面，《措施》鼓励学校通
过聘用兼职教师、设立专（兼）职教练员岗

位充实队伍，丰富运动项目。优化体育教
师全员培训机制，强化人工智能与数字素
养应用。每年举办全市大中小学体育教师
专业技能、教学、论文（案例）等“万名教师
大练兵”赛事。配齐体育学科教研员，引领
专业成长。

在场地扩容方面，《措施》明确要严格
落实国家学校体育卫生条件标准，健全场
地器材配置评估机制。因地因校采取“上
天入地”“立体扩容”措施挖掘潜力，拓展运
动空间。鼓励高校与地方共建共享体育场
馆。完善学校体育场馆定时向社会开放机
制，优先保障校内及周边学生锻炼需求。

体考改革
“必考+选考”，全面评价学生

我市将推进中考体育改革，实行“必
考+选考”模式，全面评价学生体质健康、
运动技能、健康素养。将学生体质健康水
平纳入体育教师教学业绩考核主要指标。
每年开展《国家学生体质健康标准》抽查复
核和体质健康达标比赛，结果全市公布，通
报连续三年下降的区县和高校。

在督导强化方面，我市将建立覆盖区
县教育部门负责人、校长、分管校长、体育
部主任（体育组长）、体育教师、班主任、科
任教师及学生本人的体质健康责任清单。
调整优化教育支出结构，统筹落实学校体
育教育经费，保障场地设施、课程改革、赛
事活动、师资培训、监测评价等工作需要；
鼓励和引导社会资金支持发展学校体育。
新重庆-重庆晨报记者 陈军 受访者供图

随着降雨减少，高温将席卷全
国多地。在大城市中，重庆、成都、
郑州、西安都将连遭高温，其中重庆
最高气温或创今年以来新高。不过
到了明天，暴雨大风将会强势降温

“退烧”。
6月16日，我市各地多云到晴，

气温16～39℃。南岸、大渡口、北
碚、沙坪坝、潼南、大足、荣昌、璧山、
江津、开州、云阳、奉节、巫溪、彭水
等20个区县最高气温超过37℃，最
高达38.9℃（潼南）。

据市气象台预计，17日白天，各
地晴间多云，部分区县日最高气温可
达37℃以上；17日夜间开始，自西向
东将有一次强降水天气过程。

■天气预报

17日白天：晴间多云，局地有
阵雨，气温18～40℃；中心城区晴间
多云，气温29～39℃。

17日夜间到18日白天：西部地
区大到暴雨（30～70 毫米），局地大
暴雨（100～120 毫米），其余地区多
云转小到中雨，局地大雨（25～45毫
米）；局地伴有6～8级阵性大风，气
温20～35℃；中心城区阵雨转暴雨，
气温27～35℃。

18日夜间到19日白天：长江
沿线以南地区大到暴雨（40～80 毫
米），局地大暴雨（120～150 毫米），
其余地区中到大雨；局地伴有 6～8
级阵性大风，气温20～31℃；中心城
区中雨转阵雨，气温25～28℃。

新重庆-上游新闻记者 何艳

夏天抱冬瓜睡觉解暑靠谱吗？
专家：可以降温，但中老年人慎用

今天“高烧”40℃
明天暴风雨“退烧”

近日，重庆市教委印发《重
庆市促进学生体质强健十条措
施》（以下简称《措施》）。《措施》
通过保障体育锻炼时间、深化
体育教学改革等系统性措施，
构建课内外衔接、校家社协同
的全链条健康促进机制，以小
切口推动大场景变革，助力学
校体育高质量发展与学生身心
健康全面发展。

《措施》中，涵盖了锻炼时
长、赛事覆盖、人才培养、体质
管理、条件保障、评价督导等方
面的多项创新举措。

课间活动丰富多彩

一袋12公斤左右的硬币有多少钱，除
了银行的专业人士可能很少有人知道。但
是，沙坪坝外卖小哥小周却知道：“这肯定
是老年人辛苦攒下来的！”

6月7日14时40分，刚送完外卖的小
周，路过沙坪坝区丰文街道一路口时，发现
马路边静静躺着一个破了的购物袋，周围
还散落一些硬币。他立即下车，小心翼翼
地将散落的硬币捡起来，放入自己的外卖
保温箱中。

“现在，年轻人和中年人都不用硬币，
一般都是手机支付，我猜应该是老年人掉
的。”小周心里想。

想到这里，小周没有丝毫犹豫，立刻抱
着箱子走进了丰文派出所，将硬币交到了
民警手中。“这么多硬币应该是存了很长时
间了，失主一定很着急。”民警表扬了小周。

随后，民警接收了这袋沉甸甸的“心
意”。经仔细清点，袋内硬币总重达12公
斤，约有2000元。

民警通过调取周边监控、走访附近商家
和居民，发现失主是一位老人，硬币是从他
的手拉车上掉落的。

这位失主姓甚名谁？家住何方？民警
和附近居民都一无所知。但是，民警王张
刚和辅警张贵焜没有放弃，经过5天的查
找，他们最终确认了失主身份：年逾八旬的
退休老人刘大爷。

民警赶紧给刘大爷打去电话。听完
民警的来意，刘大爷又惊又喜。原来，老
人多年来一直保持着储蓄硬币的习惯，
平时买菜找零的硬币都会存进储钱罐，这
袋硬币正是他积攒了五六年的成果。6月
7日下午，刘大爷将积攒的五千枚硬币分

装成两袋，用手拉车拖往银行储存，途中
不慎遗失了放在上层的一袋。老人曾返
回寻找，但一直没有找到。得知辛苦积攒
的硬币失而复得，刘大爷激动不已。6月
13日上午，刘大爷如约来到丰文派出所，
从民警手中接过失而复得的硬币，老人通
过电话向小周表达了谢意。

新重庆-重庆晨报记者 陈军

近日，一段市民抱着冬瓜睡觉
的视频火了。视频中，拍摄者说抱
着冬瓜睡觉不仅可以降温，还能节
能。事实真的如此吗？6月16日，
陆军军医大学西南医院中医与风
湿免疫科副主任医师宋福学表示，
抱着冬瓜睡觉的确可以降温，但并
非适合所有人。

“冬瓜能降温，主要是因为含水
量较高，像个水袋，所以人体接触时
会感觉凉爽。而且冬瓜体积较大，
内部水分多，吸收人体热量后，温度
不会马上升高，即使人抱着冬瓜一
个小时，它还是会凉凉的。”宋福学
说，然而，冬瓜降温的方法只是个人
经验，不可能适合所有人的体质。

“有些人身上热，但体内寒，如果降
温方式不对，或将引发身体不适。”
她说，中老年人或气血流动不好的
年轻人要慎用此法。

炎热夏天如何降温？
衣食住行有妙招

面对炎热的天气，市民如何更好
地防暑降温呢？“夏季高温湿热，防暑
时可遵循中医‘顺应自然、平衡阴阳’
的原则，可从中医的衣、食、住、行等方
面进行预防。”宋福学说。

衣：夏天应穿着宽松、浅色的棉
麻/真丝衣物，利于散热吸汗。“要注
意关键部位防护，要戴宽檐帽或遮阳
伞避免头部暴晒，午后紫外线强时，
可穿薄纱披肩护住后颈。”宋福学说。

食：夏季进食应秉承清热生津，
健脾化湿的原则。

住：除了在早晚开窗通风，午后
拉窗帘遮阳外，还可在室内摆放薄
荷、茉莉，从而起到绿化环境、降温
的作用。同时，在夏天，市民应顺应
昼长夜短，采取晚睡早起，并在午间
小憩15-30分钟。

行：应在上午10点前或下午4点后
活动，避免烈日暴晒。具体运动项目方
面，市民可选择八段锦、太极拳、散步等比
较柔和的运动，并需秉承适度原则，出微
汗即可停止，切忌剧烈运动。运动后及时
饮用淡盐水或酸梅汤，以补充电解质。

新重庆-重庆日报记者 李珩

专家支招

你知道12公斤硬币有多少钱吗？
外卖小哥小周掂出了它的价值：

“这肯定是老人辛苦攒下的！”

老人丢失的硬币


