
认知挑战运动

经常参加身体活动能有效提高

儿童的认知功能和健康水平。 反之，

有久坐习惯的儿童往往会有心血管

疾病风险、 心理自卑， 以及低水平

自我认知等不良健康状况。

儿童时期的活动习惯，无论是健

康的还是非健康的，将会伴随一个人

的成长进入青春期和成年期。 因此，

在童年时期培养孩子积极健康的生

活方式是其获得终身健康的重要途

径。多个国家的身体活动指南倡导儿

童每天进行至少 60 分钟的中高强度

身体活动， 且强调减少儿童久坐时

间。然而，来自 10 个国家的身体活动

数据调查显示， 仅有不到 40%的儿

童达到了该标准。 毋庸置疑，儿童的

身体活动水平亟待提高。

研究表明， 利用学校课堂为场

所开展一些有效的身体活动， 能够

减少孩子们的久坐时间， 达到增强

体质的目的。

在身体活动干预项目中， 科研

人员开始使用更具趣味性的认知挑

战性运动任务 （包含运动任务和精

神参与两方面）， 这种干预能够同时

锻炼孩子的体力和脑力。 本项研究

的目的是评估认知挑战性运动在澳

大利亚普通和特殊儿童学校中有效

实施的可行性。

该项课题一共有来自澳大利亚

两所普通学校的 5 名教师和 36 名学

生， 以及一所特殊学校的 7 名教师

和 11 名学生 （有神经发育障碍的儿

童） 参与。 所有教师在实验开始前

接受了 20 分钟的培训， 以了解如何

在学校实施 4 分钟的认知挑战性运

动 （为期一周， 每?两次）。 试验前

后， 研究人员与教师分别进行一对

一的半组织性访谈， 并在试验之后

对正常儿童进行焦点小组访谈， 在

此过程中了解参与者对认知挑战性

运动的感受和看法。

结果显示， 普通学校中的教师

和学生均认为具有认知挑战性的运

动是合适的， 并且部分教师认为这

样的活动对儿童的学习和健康均有

益。 特殊学校的老师认为这项任务

略显复杂， 并且可能令这些特殊孩

子产生挫败感。

此项实验得出的结论认为， 认

知挑战运动能有效中断正常儿童的

久坐时间并提高他们的身体活动水

平， 同时还能提高他们的专注度和

学习能力。 而对于特殊学校中的儿

童， 此方法仍需改进。 后续研究可

关注此类型运动干预对儿童身体及

认知健康的影响。

（澳大利亚迪肯大学教授埃米利
亚诺·马佐利）

更具趣味性的认知挑
战性运动任务，能够同时锻
炼孩子的体力和脑力。在有
效中断正常儿童久坐时间
的同时，还提高了他们的专
注度和学习能力。

在家庭层面上，

受教育程度较高的
父母与孩子互动更
多，并会组织更多户
外活动。在环境层面
上，家中拥有运动设
备或游戏空间是提
高幼儿基本运动技
能的主要因素。

关注“社会生态”
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儿童肥胖会增加儿童期患高血

压、高血脂和高胆固醇的风险，并可

能导致成年期各种慢性病（如高血压

和糖尿病）。 经常参加体育活动对预

防和降低儿童肥胖起着关键作用。

学前期 （4-5 ?） 通常被认为

是提高体育活动水平及预防肥胖的

重要时期。 幼儿早期的体育锻炼有

助于养成终身体育的好习惯， 并能

有效预防成年后的各种慢性疾病 。

然而学校是否给学龄前儿童提供了

足够多的、 有组织的体育锻炼机会

了呢？ 目前， 针对幼儿运动干预的

研究还十分缺乏。

体感游戏机是一类锻炼身体的

视频互动游戏， 如儿童中广为流行

的跳舞毯﹑任天堂健身游戏和微软

Xbox 体育游戏。 这种运动游戏充分

利用了儿童对人机视频互动的先天

兴趣， 让玩家在游戏的情境中积极

地运动。 近期研究表明， 体感游戏

机或可促进儿童和青少年体育活动

水平， 因而被越来越多的学校用于

校内体育健身项目。

有一项课题尝试使用体感游戏

机， 来提高幼儿的身体活动和健康

水平。 研究人员招募了两个美国市

区小学的 65 名幼儿， 把他们分为两

组， 并进行了八周干预： 第一组是

常规课间休息组， 每周有 100 分钟

课间休息 （5 ?×20 分钟/? ）； 第

二组是体感游戏机干预组 ， 每周

100 分钟体感游戏机运动。

在干预前后， 研究人员对幼儿

的运动技能﹑感知能力﹑认知能力

和体育活动水平分别进行了测量 。

结果表明， 体感游戏机对促进幼儿

的认知发展和在校中高强度身体活

动量具有积极作用， 并有可能增强

幼儿的身体素质﹑感知能力和运动

技能。

该项课题研究表明， 在学校运

用体感游戏机对幼儿进行运动干预

具有实际指导意义。

首先， 对幼儿来说， 体感游戏

机兼具娱乐和运动两大特点， 既可

帮助幼儿提高身体活动能力， 又能

给他们带来乐趣， 这是其他传统体

育活动所不具备的。 因此， 体感游

戏机可作为学校体育锻炼项目的一

部分。

第二， 体感游戏机带来的身心

愉悦可让儿童长期坚持体育锻炼 ，

并有助于提高幼儿的认知功能﹑感

知能力和运动技能。 教育工作者和

健康专家可以考虑把体感游戏机纳

入学校的课程内容， 用以替代幼儿

在校的一些长时间静坐活动。 疫情

期间， 也可以把体感游戏机引入居

家锻炼中， 让幼儿在父母的带领下

快乐运动。

此外，研究人员还发现，学龄前

男孩比女孩在学校有更多中高强度

的体育活动。由于这种性别差异的存

在，他们建议学校应向女孩提供更多

适合其性别﹑有趣味的体育活动。

（美国明尼苏达大学教授高赞）

掌握基本运动技能是儿童青少年参

与体育活动的基础 。 如果幼儿时期没有

得到足够的运动技能指导和练习 ， 儿童

运动能力可能会发育迟缓。

为了更好指导幼儿健康成长 ， 在一

项研究中 ， 研究人员提出了身体活动和

基本运动技能的社会生态模型 。 该模型

从社会情景的角度将儿童发展概念化 ，

并强调多重环境因素与身体活动和运动

行为相关 ， 这些因素包括儿童特征 （即

性别 、 种族 、 年龄 、 人体测量和知觉匹

配）、 家庭因素（即父母特征、社会经济地

位 、兄弟姐妹 、父母对孩子的身体活动和

运动技能的认知），以及家庭环境（如运动

设备的可用性和家中的活动空间）。

在该项课题中， 研究人员招募了美国

科罗拉多州四个学前教育中心的 257 对学

龄前儿童及父母， 测试了幼儿的感知能力

和基本动作技能， 并通过问卷调查收集了

家庭中儿童数量、 父母年龄、 体重指数、

教育程度、 就业状况、 家庭收入、 儿童协

调性感知、 家庭体育活动环境等数据。

研究发现， 幼儿基本动作技能与社会

生态变量的相关是多维的， 且不同的技能

类别在儿童、 家庭和环境因素层面上存在

差异。 这一发现可以更好地指导教师、 家

长和专业健康人士帮助幼儿发展和提高基

本运动技能。

其次， 受到父母教养方式和教育水平

的影响， 儿童的感知能力与身体移动能力

和物体控制能力有关。 简而言之， 如果父

母教育水平较高， 孩子更有可能认为自己

有较高的认知能力。

家庭层面上， 父母受教育程度与孩子

运动技能呈正相关。 相比受教育程度较低

的父母， 受教育程度较高的父母与孩子互

动更多， 组织更多的户外活动。 该研究还

发现， 一些家长可能缺乏对运动技能发展

知识的了解。

在环境层面上， 家中拥有运动设备或

游戏空间是提高幼儿基本运动技能的主要

因素。 这说明拥有一个丰富的亲子关系环

境，对儿童充分发挥自身潜力有重要意义。

（美国科罗拉多州立大学教授劳拉·贝
罗斯）

过去 20 年 ， 全球范围内儿童肥胖率不断上
升， 这与儿童青少年缺乏足够的体育锻炼密切相
关。 作为参加体育活动之必需， 运动技能是促进
儿童体质﹑体育活动和健康水平的一个关键因素。

探寻儿童运动技能、 体育活动和健康促进之
间的关系， 是当今体育与健康科学界的一个热点
话题。 本刊为此选取了上海体育学院主办的 《运
动与健康科学 （英文）》 杂志刊发的专题报道， 向
读者介绍相关领域的最新研究。
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丰富亲子关系，激发幼儿运动潜能

让“安静娃娃”爱上运动

掌握各项基本运动技能是进行各种体

育活动的前提。 基本运动技能由平行移动

技能 （如走 、跑 、跳 ）、物体控制技能 （如投

掷、接球、踢球、击球），以及身体稳定技能

（如滚动、着陆、弯曲、伸展）组成。

实际上， 儿童的基本运动技能不是自

然形成的， 而是在 3 到 6 岁间通过一系列

体育活动和有计划的运动技能干预而逐渐

发展的。

目前， 学界对幼儿在参与运动技能干

预之后日常体育活动的变化还缺乏深入了

解。 因此， 在儿童活动技能干预项目课题

中， 研究人员观察了幼儿在参加了五周共

600 分钟的运动技能干预后， 其运动技能

和户外体育活动的变化。 同时， 该课题也

探讨了男女幼儿在体育活动参与中的潜在

差异性对比。

在这项课题中， 研究人员把来自美国

的 102 名幼儿（4-5 ?）随机分配到运动技

能干预实验组（每周 120 分钟运动干预）和

户外自由活动对照组 （每周 120 分钟操场

自由活动），进行了为期五周的干预。

研究结果表明 ， 两组儿童在干预结

束后的运动技能与干预前相比均有显著

提高 。 其中 ， 运动干预组幼儿的运动技

能相比对照组有更明显的提高 。 儿童在

参加户外自由活动时 （如在操场上）， 两

组幼儿的身体活动水平没有显著差异 。

在基线测试时 ， 男孩的身体活动水平在

户外自由活动时 （如在操场上 ） 比女孩

更高 。 而在干预后 ， 两组中男孩的身体

活动水平在运动时比女孩更高。

该项研究表明， 相比于让幼儿在操场

上自由活动，有组织﹑有计划的运动干预能

够更有效地提高幼儿的运动技能。

虽然儿童的体育活动水平在运动干预

后有显著提高， 但这种提高并没能转移到

干预之外的环境中 （如平时的户外自由活

动）。 为此， 研究人员建议， 未来课题应

注重运动干预对幼儿的运动技能和体育活

动的长期影响。

（美国密歇根大学教授利亚·罗宾逊）

儿童的基本运
动技能是在 3 ? 6

?间通过一系列体
育活动逐渐发展形
成的 。 相比于自由
活动 ， 有组织﹑有
计划的运动干预能
够更有效地提升幼
儿的运动技能。

体感游戏机可让儿童长
期坚持体育锻炼， 并有助于
提高幼儿的认知功能﹑感知
能力和运动技能。 它还可为
女孩提供更多符合其性别与
兴趣的中高强度体育活动。

儿童青少年时期运动技能和习惯培养将会影响一生，全球专家为此展开研究———

关注这几点，为孩子攒下健康聪明的未来

善用体感游戏机

寻找一切可能，让孩子动起来
达拉·姆·卡斯塔利 （美国得克萨斯大学教授）

科学技术的进步使得久坐行为日益普遍， 而久坐

给身体带来的危害， 却加重了健康医疗系统的负担，

并成为当今世界导致死亡的主要因素之一。

在体育教学的观察中， 笔者发现， 仅有约一半的

学生能够顺利完成老师要求的基本动作任务， 这一现

象引起了笔者的深思。 因此， 从教育学角度探讨儿童

的身体活动机会、 运动技能， 以及它们对儿童认知能

力的影响， 值得关注。

普遍存在的久坐行为， 极大地影响和改变了体育

教育的理念。 与传统观念认为的 “掌握运用与体育教

育有关的教学策略” 有所不同， 如今的体育教师需要

以提供身体活动机会为主， 其后才是提高身体活动的

质量。 例如， 美国的综合学校体育活动计划所提供参

与中高等强度的身体活动指南， 活动时间范围涉及上

学前、 在校期间和放学后。 身体活动涵盖内容很广，

包括但不局限于体育教育、 运动竞赛、 课间活动， 以

及往返于学校之间的交通活动。

幼儿时期是培养个体基本运动技能和身体意识的

最佳时期。 家庭和早期幼儿的活动是发展基本运动技

能的两个重要因素， 应长期存在于孩子的世界中。

父母的教育与儿童的运动技能习得高度相关 ，

因为家庭在儿童的发展过程中起着重要作用 。 尤其

在幼儿时期， 早期儿童的活动不仅能够为儿童的身体

发展提供潜力， 还能改善其认知功能并激发其成功的

潜力。

良好的体质和身体活动技能有助于提高儿童的认

知能力。 在学校， 体育老师应该学习如何提供具有认

知挑战和基本运动技能的身体活动内容， 因为这些活

动内容也可以反过来促进孩子的身体健康和认知能力

发展。 总体而言， 如何在人的一生中， 为练习和加强

运动技能提供机会是十分重要的。 此外， 教育工作者

在身体活动项目中要融入高质量的运动项目。
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3 到 6 ?干预有效提升运动技能

“体育达人”养成
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中断久坐，体力脑力同锻炼
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实际上， 儿童的基本运动技能并不是自然形成的， 而是在 3 ? 6 ?间通过一系

列体育活动和有计划的运动技能干预而逐渐发展的。

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

发展基本运动技能是幼儿早期教育

的一个重要组成部分 。 基本运动技能通

常被认为与身体活动形成动态互补关系，

并对儿童和青少年时期的身体健康发挥

重要作用。

一般来说， 当幼儿拥有更好的基本运

动技能后， 他们在青少年时期就会有更高

的身体活动水平和更好的健康体质。 基本

运动机能较低的幼儿 ， 大约只有 12%可

于青少年时期在身体活动和健康体质方面

达标。

近些年， 学者们对幼儿不同强度的身

体活动﹑久坐行为和基本运动技能之间关

系的研究较少。 因此， 本课题的目的在于

探寻学龄前幼儿的基本运动技能﹑电子屏

幕使用时间﹑身体活动和久坐行为之间的

关系。

126 名 3 至 4 岁的美国幼儿参加了这

项试验， 并先测试了基本运动机能； 随后

家长汇报了孩子们每日屏幕使用时间， 以

及年收入等家庭社会背景信息。 之后， 幼

儿们连续七天佩戴了仪器来收集他们日常

的久坐和身体活动数据。

研究结果表明， 幼儿的运动技能与参

加高强度身体活动呈正相关， 同时手动灵

巧技能与屏幕使用时间呈负相关。此外，与

女孩相比， 男孩进行了更多中高强度的身

体活动，而久坐行为更少。

通过该项课题， 学者们总结出几点对

于幼儿健康发展的建议：

第一， 幼儿在身体活动﹑久坐行为和

基本运动技能方面有性别差异， 因此要抓

紧学龄前阶段帮助女孩提高基本运动技能

和身体活动水平并减少静坐行为。 加强男

孩的手眼协调等精细动作训练， 也会对减

少将来健康方面的差异有很大帮助。

第二， 屏幕使用时间和幼儿身体活动

及运动技能之间的关系还需进一步研究，

尤其需要探寻是否所有的屏幕使用时间都

不利于儿童发展。此外，幼儿大部分时候是

在家使用屏幕， 所以更需关注如何提高幼

儿在家的身体活动水平和基本运动技能，

并减少久坐行为和超量屏幕使用时间。

（美国路易斯安那州立大学教授阿
曼达·萨尔维 ）

霸屏、久坐和锻炼

既要“健康活泼”又要“心灵手巧”

抓紧学龄前阶
段 ， 帮助女孩提高
基本运动技能和身
体活动水平并减少
静坐行为 ， 而男孩
则需加强手眼协调
等精细动作训练 。

同时 ， 手动灵巧技
能与幼儿屏幕使用
时间呈负相关。
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