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一 背 景、背 景

• 肥胖 心血管疾病 2型糖尿病等慢性疾病发生率快• 肥胖、心血管疾病、2型糖尿病等慢性疾病发生率快

速升高。

• 有规律的参加身体活动是遏制肥胖及肥胖相关慢性发

策生的最为重要的策略之一。

• 而目前我国儿童身体活动水平低 静坐时间长• 而目前我国儿童身体活动水平低，静坐时间长。

• 儿童少年时期是行为和生活方式形成的关键时期，不

健康的行为和生活方式尚处于可逆转阶段。儿童少年

阶段是预防慢性疾病的最好时机阶段是预防慢性疾病的最好时机



如何促进儿童积极参加身体活动，减少静态活动？如何促进儿童积极参加身体活动，减少静态活动？

—以学校为基础的身体活动干预以学校为基础的身体活动干预

1. 覆盖人群最广

2. 儿童大部分时间在学校度过

3. 便于管理和组织

4 同学之间影响最大 最直接4. 同学之间影响最大、最直接

5. 给学生提供无数的机会：体育课、课间休息、校内

的活动、校际间的活动、学校体力活动设施等。



• 国家有关部门制定了一系列政策和措施来保证学

生们在校期间的体育活动时间，要求各学校必须

保证中小学生每天一小时的体育活动 但很难保保证中小学生每天 小时的体育活动，但很难保

证。

• 国家教育部于2005年8月下发了《关于落实保证中

小学生每天体育活动时间的意见》。意见中指出，

学校体育对中小学生缺乏有效的吸引力是中小学

生体育活动时间得不到保证的一个主要因素 但生体育活动时间得不到保证的 个主要因素。但

如何突破学校场地和设施的限制，又得使活动内

容丰富多彩 是面临的 个问题容丰富多彩，是面临的一个问题。



“快乐10分钟”发起---2003

Based on ‘TAKE 10’



什么是“快乐10分钟”活动？什么是“快乐10分钟”活动？

教师组织全班学生参与

每次持续时间为10分钟

活动以游戏为主 内容任选 但活动量至活动以游戏为主，内容任选，但活动量至

少要保持在中等水平

在学校原有体育课程安排以外的时间



快乐 分钟的 的快乐10分钟的目的

• 减少小学生在校期间的静坐时间

• 激发小学生参加身体活动的兴趣，提高小

学生进行身体活动的技能学生进行身体活动的技能

• 引导小学生形成积极参加身体活动的习惯• 引导小学生形成积极参加身体活动的习惯

• 促进小学生生长发育和健康• 促进小学生生长发育和健康



“快乐10分钟”的特点

内容丰富 趣味性强 内容丰富，趣味性强

 形式多样 形式多样

 学生自主性强

 不需要专门的设施和场地

 易于开展

提高小学生身体活动水平 预防和控制肥胖有 提高小学生身体活动水平，预防和控制肥胖有

积极作用，促进小学生身心健康



2012年进 展2012年进 展
• 2012年在WHO资助下，在广西南宁、桂林，重庆的2012年在WHO资助下，在广西南宁、桂林，重庆的

北碚区和南川区以及成都市的24所小学开展。

• 2012年10月，《快乐10分钟活动卡片》由中国人

口出版社正式出版。口出版社正式出版

• 截止到2012年底，全国近1500所小学开展了快乐

10分钟。



二、目的目

 将“快乐10分钟”活动作为全民健康生活方式行动的一

部分，逐步在我国小学中进行推广和普及；

激发小学生参加身体活动的兴趣 提高小学生进行身体 激发小学生参加身体活动的兴趣，提高小学生进行身体

活动的技能，引导小学生形成积极参加身体活动的习惯；

 缓解学习压力，激发小学生的创新思维，为他们提供自

我展示的机会 提升他们的自信心和表达力我展示的机会，提升他们的自信心和表达力；

 促进小学生身体和心理的健康发育；

 丰富校园和班级活动，有助于加强学校和班级建设。



三、实施步骤三、实施步骤

1. 准备阶段准备阶段

（1）制定在本省（市/区/县）小学中开展“快乐10分钟”活

动的计划，包括各部门职责和分工、启动会形式、培训计

划、实施和监督的具体内容、如何评估等。划、实施和监督的具体内容、如何评估等。

（2）与当地教育部门和学校有关领导进行交流、沟通和动员，

取得他们支持和配合，将“快乐10分钟“活动纳入学校工

作中。作中。

（3）材料印刷，以班级为单位，每个班级配备一套活动材料。



2 启动阶段2.启动阶段

（1）召开省/市/区/县启动大会，提高教育部门、（ ）召开省/市/区/县启动大会，提高教育部门、

卫生部门及社会各界的认识和重视

（2）校长、教师和学生启动会，广泛动员教职工、

学生和家长，取得他们的配合和支持

（3）以学校为单位开展教师培训（附件 4 教师用（3）以学校为单位开展教师培训（附件 4：教师用

视频资料和附件 5：培训课件）

（4）媒体宣传报道，全社会总动员



3 实施阶段3.实施阶段

（1）按照实施计划 在每个学校中以班级为单位（1）按照实施计划，在每个学校中以班级为单位，

每个学习日至少开展一次“快乐10分钟”活动；

（2）为学校提供技术指导；

（3）定期监督和检查。



4. 评估阶段

（1）过程评估

活动组织单位不定期到学校进行督导，通过实地观察、访

谈等方式对“快乐10分钟”活动教师培训及在各校各班级

的实施情况进行评估 （附件6：过程评估材料）。

（2）效果评估

在活动实施前后，采用问卷调查等方法评价小学生知信行在活动实施前后，采用问卷调查等方法评价小学生知信行

的变化（附件7：小学生调查问卷），收集身高、体重等

资料了解小学生生长发育和肥胖等的变化，来评价“快乐

10分钟”活动的实施效果。



5 活动总结5. 活动总结

（1）继续巩固和加强“快乐10分钟“活动的开展，（1）继续巩固和加强 快乐10分钟 活动的开展，

将该活动纳入学校常规工作。将该活动纳入学校常规工作。

（2）总结实施中存在的问题和成功经验 并组织学（2）总结实施中存在的问题和成功经验，并组织学

校间进行经验交流和成果展示校间进行经验交流和成果展示。



四、附 件

附件 “快乐 分钟”活动介绍 活动材料 活动步骤和方附件1 “快乐10分钟”活动介绍：活动材料、活动步骤和方

式、参与者角色和分工、所需支持环境等。

附件2 “快乐10分钟”活动卡片

附件3 “快乐10分钟”记录表和记录帖

附件4 “快乐10分钟”教师用视频资料附件4 快乐10分钟 教师用视频资料

附件5 教师培训音频课件

附件6 过程评估材料：访谈指导（教师用）、过程评估问卷

(学生用） “快乐10分钟”教师培训效果调查表 实(学生用）、“快乐10分钟”教师培训效果调查表、实

地观察表 （督导员用）

附件7 培训效果评价“小学生调查表”



“快乐10分钟”活动介绍

1.活动材料

2.活动步骤和方式

3.参与者的角色和分工

4.快乐10分钟与学校工作的结合



1 “快乐10分钟”的活动材料1. 快乐10分钟 的活动材料

（1）活动卡片（1）活动卡片

（ ）活动记录表（2）活动记录表

教师用视频资料（3）教师用视频资料



活动材料‐‐‐活动卡片

• 每个年级都有一套包括10多种活动在内的卡• 每个年级都有 套包括10多种活动在内的卡

片，这些活动大多与语文、数学、英语、健

康教育等学科结合在一起。

• 每张活动卡片上都有详细的教学指导，简单

易学。



• 许多活动卡片设计了每种活动的不同水平：初• 许多活动卡片设计了每种活动的不同水平：初

学者、中等水平、高等水平，以适合不同年龄

的学生或者带领学生循序渐进的进行。

• 活动卡片介绍的各种活动的强度也不相同，可

以通过调整活动节奏和动作来控制。以通过调整活动节奏和动作来控制。

• 每张活动卡片后介绍2－4个健康小知识。

例：壮壮说



活动名称活动名称

拍拍跳 限时比赛 运动的故事

壮壮说 新兵训练营 踏步问答

了解自己 同义词和反义词 童谣

拷贝猫 运动的单词 韵律操/舞蹈拷贝猫 运动的单词 韵律操/舞蹈

拼字游戏 模仿动物拼字游戏 模仿动物

看不见的跳绳 趣味数学





• 活动卡片只是给老师和学生提供一个理念

和思路和思路

• 老师和同学不要求拘泥这些卡片，可以随老师和同学不要求拘泥这些卡片，可以随

时增加新的活动内容，设计小学生喜欢的

活动。



1) 利用学生已经会做的现有活动

音乐课内容

英语课内容

班会课上的一些小节目

体育课上活动范围较小的律动

新年或儿童节等排演的内容



2）借用2）借用

电视节目电视节目

书籍书籍

通过其他途径学到的舞蹈、健身操等

到其他班级参观学习

与其他教师进行交流、分享



3）发动学生和家长

各小队

中队干部、个别同学及家长协作编排

鼓励所有学生自创鼓励所有学生自创

小道具小道具



总的宗旨总的宗旨

不管进行何种活动内容 只要在这10分钟不管进行何种活动内容，只要在这10分钟

内让学生们动起来，最好包括8分钟左右内让学生们动起来，最好包括8分钟左右

运动量较大的活动（使他们呼吸和心跳较

快的活动），这就是我们的目的。



活动材料 ‐‐‐活动记录表活动材料 活动记录表

保证“快乐10分钟”活动成功地进行的重

要 步是用“即时贴”记录每 次活动的内容要一步是用“即时贴”记录每一次活动的内容

。在全班进行完“快乐10分钟”活动后，让。在全班进行完 快乐10分钟 活动后，让

一名学生选择一张即时贴并贴在活动记录表上

相应位置上。



周周

星期几



活动材料 --- 教师用视频资料活动材料 --- 教师用视频资料

• 活动介绍：“快乐10分钟”活动的目的和方式活动介绍： 快乐10分钟 活动的目的和方式

• 活动演示：16类共计45个活动和恢复活动。每个活动

前介绍了各个活动的方式和目的，有的活动还包括了

不同的活动方式不同的活动方式。



2. 活动步骤及方式

一个10分钟的活动分为四步：

第 步 决定活动内容第一步：决定活动内容

第 步 进行 分钟的活动第二步：进行10分钟的活动

1 分钟中等活动 4分钟中高等活动

半分钟－1分钟轻度活动 4分钟中高等活动

第三步：恢复运动并学习一些健康小知识

第四步：挑选一名同学贴记录贴记录该次活动



活动方式

• 每次活动时间为10分钟，每天至少活动一次；

• 可以在课堂上也可以在课间进行；可以在课堂上也可以在课间进行；

• 活动地点可以在教室，也可以在室外；

由教师或学生选择要进行的活动项目和活动级别• 由教师或学生选择要进行的活动项目和活动级别；

• 活动时由教师或学生带领；

• 活动形式不受限制，可以一次只进行一种活动，也可以一

次把几种活动结合起来做；

• 活动时可以通过控制活动节奏或活动项目来调节活动强度

，使学生活动量适中；，使学生活动量适中；

• 教师可以与学生一起做，既能以一种轻松的方式增加和学

生之间的交流 还可以增进自身健康生之间的交流，还可以增进自身健康。



3. 参与者的角色和分工

1. 学校 ：组织管理 ，学校的政策支持和督导，

是“快乐10分钟”活动实施的保证是“快乐10分钟”活动实施的保证。

 应制定相关政策和实施计划；

 安排专门的时间；

 专人负责 责任到人； 专人负责，责任到人；

 动员教师，指派班级负责教师，明确教师的职责和工作；

 建立督导小组，督促教师的实施；

 组织教师相互交流，积极调动教师参与的积极性；组织教师相互交流，积极调动教师参与的积极性；

 动员学生；

 发家长信、召开家长会，取得家长的支持。



2 教师：班级活动的组织和带领者2. 教师：班级活动的组织和带领者

按学校规定 主动组织学生开展活动按学校规定，主动组织学生开展活动；

将卡片的活动教给学生；将卡片的活动教给学生；

把自己的想法加入进来，丰富活动内容；

激发学生兴趣，鼓励学生创新活动；

在教室内设有专门的空间张贴记录表，可定期编

写墙报和黑板报介绍有关营养和身体活动方面的写墙报和黑板报介绍有关营养和身体活动方面的

知识。



3. 学生：活动主体和监督者

积极参加“快乐10分钟”活动，在每

一次活动中保持一个活跃的状态；

把自己的想法加进来，使自己成为活

动的领导者；动的领导者；

成为活动的督导者。



4. 如何将“快乐10分钟”与教学工作相结合

1. 学校

提高学校综合素质的一个手段

宣传学校的一个工具

创建特色学校的一项内容

与学校日常工作结合

丰富校园生活



2 教师2. 教师

提高教学效率，完成教学任务的一个途径

加强班级建设的一个工具

班级管理的一个手段

丰富班级生活

完成日常工作（节日表演、主题班会）



建议建议

开展初期 开展中后期开展初期

• 先挑选一个相对比较简单的活动

学习或者是班级里已经开展过的

开展中后期

• 活动内容和形式要不断更新

学习或者是班级里已经开展过的

活动

• 对学生适当的激励：带操员、

教授员

• 让体育教师或音乐教师帮忙，集

中时间让学生学会一个活动
• 开展一些征文比赛或表演等

• 学校的网站可以建一个专题
• 教师最好带领学生一起做，等学

生们掌握后，可以在学生中找带

• 学校的网站可以建 个专题

或论坛

领者。

• 及时交流 沟通 少走弯路• 及时交流、沟通，少走弯路



视 频
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