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在这里，见证教育的无限可能……
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延伸阅读

好的身体是一切的基础，运动能

让人阳光快乐、积极向上，开展一项

运动、开始一次锻炼，没有想象中那

么困难。“学校体育、家庭体育、社

区体育，它们最大的区别只存在于场

景上，并不是只有体育课上的训练才

叫体育锻炼，运动可以随处发生。”

谭步军认为，培养运动习惯，第一步

就是“动起来”，不要给自己设限，

利用现有场地与条件，广泛地去运

动。

细化到不同场景的锻炼重点，谭

步军也帮助家长做出区分。在学校，

孩子们学的是科学的锻炼方法、一些

运动项目的简单技巧。光学还不够，

重在实操和课后实践，此时，亲子运动

就很重要。亲子运动能很好地营造氛

围，起到积极的鼓励作用。“现在的一

些活动，采取的是‘校家社’联合开展

形式，以家庭为单位，动员家长带着

孩子一起进行‘亲子比赛’。”谭步军

认为这是一种很好的现象，通过运动

不仅达到了锻炼、放松的效果，还有

助于亲子关系的融洽和友好人际关系

的建立。

所谓“磨刀不误砍柴工”，谭步军

指出，不仅小学阶段的孩子需要这种

氛围的熏陶、爱好的培养，孩子进入初

中后，课业加重，更需要劳逸结合，家

长切不可为了“争分夺秒”地学习，压

缩孩子的运动时间。

对家长而言，正确的做法是以身

作则，把运动这件事潜移默化地融入

家庭生活的每一天中。刘晶一家便是

如此，一家四口爱好的运动项目各不

相同，却总能很好地“玩在一起”。每

周六的晚上是一家人固定的运动时

间，因为哥哥爱打篮球，所以号召一家

人一起打比赛，有时他们也会和其他

不认识的篮球爱好者一起“打野

球”，运动是拉近人与人之间关系的

有效途径。

“通过一起打球、跑步，我们逐渐

找到了一种高质量陪伴孩子的方式。”

刘晶说。因为不打算培养孩子走职业

体育的道路，所以，他们没有给孩子报

过任何体育培训班，兴趣的培养主要

靠学校的课程和家长自己教孩子。现

在，孩子们已经熟练掌握了乒乓球、羽

毛球等运动项目。“抛开专业性不谈，

锻炼身体是没问题的。一起运动的过

程中，我们不再是爸爸和妈妈，而是孩

子们的伙伴，我们的亲子感情也得到

了很好地培养。”刘晶说，“弟弟加入学

校足球队一年后，明显感觉他的抵抗

力增强了，偶尔有点小感冒，不用吃药

也能很快康复。”

■ 张文博
七 日 兴趣+实践，成就更好的自己

“确实有一定的知识储备，而不

是死记硬背。”不久前，有网友在甘肃

省博物馆拍下了一位小讲解员介绍

馆藏文物的视频，其字正腔圆、自信

满满的讲解迅速在网上走红。视频

中，这位少年讲解员的“专业度拉

满”，不仅展现了个人的才华，也反映

了当代青少年儿童积极向上的精神

风貌，网友们纷纷点赞，更有人感叹

“少年强则国强”。

近年来，随着“双减”政策的实

施，孩子们有了更多参与社会实践的

时间和机会，全国各地的博物馆中，

“小小讲解员”的身影逐渐增多。从

教育的角度来看，提升孩子的综合素

质不能仅限于书本知识，道德品质的

塑造和社会实践的参与同样重要。

因此，成为“小小讲解员”，对孩子而

言，不仅是一次知识的学习，更是一

次社会实践的宝贵经历。

当然，也有部分家长认为，担任

志愿讲解员会浪费孩子的时间，影响

他们的学习。而实际上，担任小讲解

员是一种一举多得的学习方式：在深

入了解文物和历史故事的过程中，孩

子可以树立起热爱祖国和家乡的意

识，提升个人素养，展现出积极向上

的精神风貌，做社会主义核心价值观

的积极践行者和传播者；通过专业培

训，孩子可以学习讲解技巧、播音主

持和场馆走位等职业技能，这不仅有

助于建立他们的自信心、提升自我认

同感，还能培养其责任感，为未来社

会生活积累经验。此外，为游客提供

讲解服务还能增强孩子的语言表达

和人际交往能力，全面提升孩子的综

合素质。

除了有的家长认知有限，在浮躁

的风气影响下，也有部分孩子觉得读

书无用，认为当网红、网络主播才是

成功的捷径。这种观点是片面的，也

是有害的。

事实上，这位小讲解员张书铖

之所以能够在网上走红，与他专业

的知识储备是分不开的。据媒体报

道，今年 9 岁的张书铖在兰州一所

小学读三年级，喜欢历史和文学的

他，平时爱看小说和科普书籍。在

妈妈眼中，书铖是个勤于思考的小

朋友，看场电影也会有自己的观

点，总是“打破砂锅问到底”，热衷

于查阅各种资料，不断充实自己的

知识储备。

毫无疑问，张书铖的学习态度和

方法，值得每一位孩子学习。在信息

爆炸的时代，知识更新迅速，唯有持

续学习，才能跟上时代步伐，实现自

我价值的提升。因此，对于中小学阶

段的孩子来说，正确认识读书的意义

至关重要。

家长作为孩子的领路人，要让孩

子明白：读书不仅仅是为了应付考

试，满足老师和家长的期望，或者获

取某种特定的技能，更重要的是培养

自己的思考能力和认知能力，为未来

的生活和职业发展打下坚实的基

础。无论他们未来从事何种职业，都

需要一定的知识储备和能力素质作

为支撑。而读书，正是获取这些知识

和能力的重要途径之一。

同时，我们也要关注孩子的爱

好和特长，以及社会的变化和需

求，为他们提供多元化的学习方式

和展示平台，让他们在全面发展中

实现自我价值和社会价值的统一，

成长为有知识、有素质、有担当的

新时代少年，为国家和民族的未来

贡献自己的力量。

跑步是最基础的锻炼
方式，没有场地与器材限
制，要求简单，还有助于塑
造健康的骨骼、肌肉和关
节。长期坚持跑步，能有效
增强体质，提高基础代谢，
使人充满活力。如何避开
误区，更科学地投入到跑步
运动中？遂宁中学校学生
发展中心副主任、体育教研
组副组长徐纯杰根据长期
的田径训练工作经验给家
长和孩子分享了科学跑步
的方法。

冬夏跑步的注意事项
夏季，跑步时需注重补

水、补盐和适当补糖，不需

要去追求各种各样的功能

饮料，“糖盐水”最健康。夏

季跑步还要保证运动环境

不被太阳直射，不然容易中

暑。冬季，则需适当保暖，

特别要注意充分热身，循序

渐进地增加运动强度，避免

拉伤之类的运动创伤，建议

增加力量训练，减少耐力性

训练。

晨跑不如傍晚跑
晨跑时感到神清气爽，更多是

因为气温较低，人更加清醒，并不代

表空气质量更好。到了下午4点左

右，植物进行了一天的光合作用，这

时候空气中的氧气含量最高。此

外，经过一晚的休息，早上人的心脏

属于低跳动欲状态，除非已经养成

训练习惯，否则，快速提高心率，心

脏的压力非常大。早上，人的关节

骨骼都处于放松状态，关节与关节

的间隙会更松，如果此时进行强度

较大的运动，很容易给关节，尤其是

小关节区带来损伤。

规律陪伴更易坚持
田径项目比较枯燥，如果家长

能够陪伴孩子一起完成，孩子会更

容易坚持下去，养成习惯。陪伴不

是三天打鱼两天晒网，而要有规

律、固定化。建议家长跟孩子共同

制订计划，确定每天的训练量。实

施过程中，亲子共运动不仅可以提

高训练的效率，还能增进亲子关

系。

制定差异化目标
家长要根据孩子的性别、性格

制定差异化的目标。一般而言，建

议给女孩规划一个她能较轻松完

成的训练量，坚持一段时间后再逐

步增加跑步路程或提高配速，重在

习惯养成和兴趣培养。男孩的竞

技性一般情况下比女孩更强，家长

在设置目标时，可以在预判孩子

“力所能及”的前提下，增加目标的

挑战性与困难性。

（本报记者 马晓冰）
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破除破除破除“““唯应试唯应试唯应试”””怪圈怪圈怪圈
快乐运动伴成长快乐运动伴成长快乐运动伴成长

近期，各地的初三学生纷纷迎来了考验体能、
体力的一道关——体育中考。在成都市教育局公
布的2024年中考体考相关安排中，恢复了中长跑项
目（男生 1000米跑/女生 800米跑）。不少家长一方
面担心孩子能否取得好成绩；另一方面也担心孩子

身体能不能吃得消。
本期，我们邀请到四川省教育科学研究院体育教研员谭

步军，四川省遂宁中学校学生发展中心副主任、体育教研组
副组长徐纯杰从“中考体育”出发，在回应家长关心的问题的
同时，共同探讨分数之外，体育锻炼的目的与意义，为家长和
孩子提供强健体魄、科学锻炼的好方法。

■ 本报记者 马晓冰

“孩子体质较弱，一到换

季就大病小病不断，今年春

天呼吸道反复感染了好几

次。”临近体考，家长王莉芳

既担心又焦虑：“我们既希望

孩子能在体考中取得好分

数，又害怕他‘太拼’伤了身

体。”

春季呼吸道疾病多发，有

类似担心的家长不在少数。

“800米跑、1000米跑属于田径

项目，而田径是‘运动之母’，很

多项目都是在田径的基础上开

展训练，它的风险性、危险性并

不高。”四川省遂宁中学校学生

发展中心副主任、体育教研组

副组长徐纯杰从事田径训练工

作11年，他指出：“中长跑回归

体育中考后，各地各校都有进

行一定的针对性训练，在课程

安排上循序渐进地提高学生的

速度与耐力、力量与技巧。过

程中，学生的心肺功能、身体素

质与心理素质都会增强，家长

无需过度担心。”

不过，及格容易，满分

难，随着中考体育分值的提

高，家长的“应试”心态也越

来越强，以成都市中考分数

构成为例，体育成绩在中考

总分中占 60 分，其中，统一

考试50分，体育素质综合评

价考核 10 分。“考试只是提

高学生、家长、社会对体育育

人价值重视程度的手段，而

非体育锻炼的唯一目的。”四

川省教育科学研究院体育教

研员谭步军表示，“在体育中

考‘指挥棒’下，家长、学生对

体育的重视程度显著提高，

与此同时，功利的、‘应试化’

的心态也需警惕。”

有需求就有市场，部分

校外体育培训机构便瞅准了

“商机”，针对“体育中考”兜

售训练课程。谭步军提醒家

长，“以应试为目的的校外培

训应坚决抵制，盈利是这些

培训机构的最终目的，训练

的科学性、安全性难以保

障。”

根据体育学科的特点，

徐纯杰也建议家长不要被分

数蒙蔽了双眼，要保持理

性，加以甄别。他指出：

“没有运动项目可以在一朝

一夕间就取得很大突破，否

则专业运动员为什么还要日

复一日、年复一年地训练

呢？人体接受训练的强度是

有阈值的，短期突击有可能

对身体造成不可逆的损伤，

家长要引导孩子采用规范性

的训练方法，而不是抱着侥

幸心理去追求短平快的效

果。”

在焦虑的裹挟下，体育

锻炼多了一层“被迫”的滋

味，“考完体考，告别长跑”成

为不少学生的普遍心态。这

并非体育中考的初衷，谭步

军指出：“我们对待体育，应

该像对待吃饭、睡觉一样，把

它作为生活中不可缺少的一

部分，为了考试而运动则本

末倒置了。”

坐地铁时因低血糖晕倒在地、伸

懒腰把脖子扭了、打哈欠下巴脱臼了、

“抓大鹅”得了结膜炎……社交媒体平

台上，经常看到以“脆皮大学生”为代

表的当代年轻人吐槽自己的“亚健康”

状态，而缺乏锻炼意愿、生活习惯不规

律是导致健康问题的重要原因。从学

生体质健康监测数据可以看出，初中

三年级到高中一年级是青少年体质健

康水平的“巅峰期”，离开了考试的驱

动，学生整体的健康状态似乎开始走

“下坡路”。“这便是‘应试化’思维带来

的弊端。”谭步军解释，“考试成了锻炼

的终点，锻炼不再是有些学生的本愿，

他们内心深处更多是排斥与厌倦。”

持续锻炼、强身健体绝非“一次

性工程”，“不管是体育中考，还是人

生中会面临的各种考试、选拔，通过

它们只是其中一个环节，能否从中提

升自我、实现成长，才是我们应该关

注的重点。”徐纯杰指出，“体育考试

成绩占比在中考中越来越大，说明教

育的评价方式在转变，对学生的综合

素质评价更加全面，是希望孩子由此

获得更全面的发展与成长。”

体育锻炼是一种能有效促进身

心健康的方式，它的益处不仅体现在

增强体能、改善体质上，还有助于焕

发精神活力、缓解心理压力。“加强校

内外体育锻炼，养成良好的运动习

惯，有助于形成健康的生活方式，培

养积极的心理品质，体育竞争的良性

刺激还能有效提升孩子的规则意识

与抗压能力。”谭步军表示，教育者需

看到其深远的影响，从学科层面保证

体育课的课时量，提倡阳光运动。

心理健康与身体健康息息相关，

在体育锻炼中，坏情绪随着汗水挥洒

了出去，郁结于心的情况就减少了。

“改变‘为动而动’最好的办法是‘为快

乐而动’。运动时，人体会分泌多巴

胺，使精神愉悦。”徐纯杰建议家长，让

孩子找到一两项感兴趣的运动，养成

持续、主动去锻炼的习惯，在长期坚持

之下，考试也会变得轻而易举。

“应试”之困：莫让焦虑绑架体育 以体育人，身心健康是一切的基础

磨刀不误砍柴工，运动重在每一天
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