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家庭是人生第一所学校，帮孩子扣好人生第一粒扣子

针对初中孩子的家长，江华还谈到了自

己对中考体育的理解，他说：“考试只是一种

‘善意的强制’，通过考试，希望孩子们能够

借此养成锻炼的习惯，拥有健康的体魄。”

体育教育的目标是培养体格强壮、身心

健康、人格健全的孩子。“家长们不要觉得考

试要考什么，我们才练什么。让孩子爱上一

项体育运动，并坚持这项运动，身体素质变

强是自然而然的事，对付中考，那是绰绰有

余。”江华说。

江华拿立定跳远这个项目举例：“当我

们只关注每一次的成绩时，可能会越来越急

躁，有些孩子站定、摆臂，摆了十多次就是跳

不出去。他总是怕这一次跳得不如上一次

好，就越来越不敢跳了。”江华认为，比起纠

缠于成绩，不如好好关注身体素质和技术动

作。家长可以把孩子进行立定跳远的过程

拍摄下来，回放给孩子看，让孩子自己去思

考、研究他的基础动作是否做正确了，摆臂

是否迅速，蹬地是否有力，在空中的展体、收

腹是否都做到位了。“因人而异的运动技巧，

体育老师可能顾及不到每一个孩子，家长是

不是可以抽出时间，专门来陪孩子观察、练

习呢？”江华说。

基础动作不规范，发力不正确，影响的

不只是成绩，还可能会造成孩子运动损伤，

甚至影响孩子身心健康发展。江华说：“我

们在做一个动作时，不要想当然地去做，许

多‘常识’中的动作，比如用坐位体前屈来

‘拉筋’，或者我们习惯的一些动作，比如跷

二郎腿等，实际上对身体是有害的。当孩子

想要针对身体的某个部位或者能力进行训

练时，家长应该了解正确的训练动作，并帮

助孩子根据自己的身体状况合理练习。”

此外，江华还提到，中长跑项目考核的

是孩子的耐力素质和意志品质，不是靠天天

跑多长的距离和时间就可以提高成绩的，中

长跑的呼吸、节奏、跑姿、步频、步长、领跑、

跟跑等，都是取胜的关键。他说：“许多孩子

在参加中长跑时，一开始就要冲到最前面。

对于大部分孩子来说，这都是十分浪费体力

的事情。这就像我们整个人生一样，每个阶

段要找到各自的节奏，学会感受自己身体的

状态，分配体力，才会完成人生的长跑。”

一天晚上，两岁多的小外甥突然

不经意地跟我说：“舅舅，我白天很

忙！”当时，我不禁哑然失笑：一个小屁

孩，天天吃饱了就玩，玩累了就睡，睡

醒了就吃，不高兴了就哭，高兴了就

笑，有啥忙的呀。可事后我仔细一想：

这孩子，其实不经意间讲了句大实话，

真实地反映了他的内心。其实，“玩”

是每个孩子日常生活中的头等大事。

是的，孩子们是通过“玩”来认知

他所理解的生活，模拟他所想象的世

界。同时，也是通过“玩”来模仿和感

知大人们的生活。在这个过程中，他

每时每刻都能沉醉于构建梦想和实现

梦想的过程和结果中。

例如，你的孩子某一天突发奇想，

要为家乡建造一座“宏伟大桥”。此

时，作为家长的你，首要任务是明确自

己的角色定位，那就是孩子的“伴”。

说白了，就是个配角，孩子才是主角。

作为配角的你，只能竭尽所能地协助

孩子去把这个梦变成现实。如果你明

确并甘于扮演好自己的这一角色，就

等于向优秀的“伴”迈进了一步，换言

之，你如果不明确，或不甘于自己的角

色定位，那就是实打实的“劣伴”。

我们成年人都知道，现实中的每

一座大桥，从梦想到竣工，都得经历设

计、地理勘察、施工、验收的过程。要

涉及到的工种包括：桥梁设计师、地理

勘察员、施工总指挥、土木工人，验收

人员等。这些角色中，有两个角色具

有十足权威，能决定一座桥的优劣和

生死存亡。那就是“桥梁设计师”和

“施工总指挥”。因此，这两个角色，务

必让孩子来担任，作为配角的你，绝对

不能指手画脚。因为建造这座“大桥”

是孩子的梦想，他才是这个梦的主人，

而你只是个帮工。作为“伴”的你，顶

多只能在其中扮演“土木施工员”的角

色。

优秀的“伴”，会无条件地服从主

人，在陪伴孩子用积木搭建“宏伟大

桥”的过程中，会心甘情愿地扮演一个

任劳任怨的“土木施工人员”；而拙劣

的“伴”，总是喜欢角色篡位。总是不

由自主地以家长的身份命令或安排孩

子这么干、那么做。殊不知，在这规定

情境中，孩子才是“大人”，作为家长的

你，才是“小孩”。你在建造的是孩子

的桥，指挥权，仅属于孩子。

一个拙劣的“伴”，总是将自己的构

想和意愿强加给孩子，且认为“我这是

为孩子好”。而优秀的“伴”，总是能理

智地认识到自己该在什么时候扮演家

长，什么时候扮演孩子。他们非常懂

得，陪伴孩子成长的过程，其实就是陪

伴孩子造梦的过程。在这个过程中，孩

子所做的每一个决定，必然有对的，有

错的。而作为“伴”的家长，仅有建议

权，而没有决定权。哪怕孩子的某个决

定，明显是错误的，也应当尊重孩子的

决定，即任凭他将错就错地去建造他理

想中的“大桥”，因为孩子的成长过程，

本质上也是一个试错的过程。

当桥建成了，如果完全是孩子想

象中的样子，他可能会欣喜若狂，并愉

悦地享受梦想被实现的快感；可当一

阵风吹来，他眼中完美的大桥突然倒

下了，他又可能大哭；如果建成的大桥

并非他想象中的样子，他可能会沮丧，

甚至瞬间推倒重来。一次又一次，他

周而复始地这样体验美好的现实或糟

糕的现实，这个过程，对孩子来说，是

生活，也是玩。

优秀的玩伴和拙劣的玩伴之间最

本质的区别是，在孩子各种“玩”的规

定情境中，对自己角色的认知和演绎

是否正确。优秀的家长，总是能适时

地走出家长的身份，轻盈地步入孩子

为自己安排的角色；笨拙的家长，总是

雷打不动地伫立在自己作为家长的

“壳”中，在任何场景中，始终扮演“家

长”这一角色。这一点，需要每一位家

长反思。

做孩子优秀的玩伴做孩子优秀的玩伴
■ 杨黎明

不负春光不负春光
一起来科学运动吧一起来科学运动吧！！

春生夏长，草长莺飞，万物复苏。春天，正是锻炼身体，让身体尽情舒展的好

时候。

在刚刚过去的全国政协十三届四次会议“委员通道”采访上，全国政协委员、

江苏省锡山高级中学校长唐江澎提到了一些值得关注的现象：“去年开学高一新

生报到，男生平均身高是 1 米 8，女生平均身高也有 1 米 66，现在的孩子发育很好，

长势喜人，但测了一下引体向上，全体男生能够完成的平均数只有 3.72 个，有 132

个男孩，一个也拉不上去。”

面对学生体质连续三十几年下滑的现象，作为家长，如何通过帮助孩子合

理、科学地锻炼，让孩子拥有一个强健的身心和体魄？近日，成都市青羊家庭教

育直播课堂邀请到青羊区教科院体育教研员江华，就孩子如何在春季进行体育

锻炼进行了分享。

■ 记者 梁童童

同样是体育锻炼，趁着融融

的春日进行锻炼，又有什么特别

的益处呢？江华提到了以下五点

——

第一，充分地沐浴阳光。在

春光明媚的季节里，哪怕只是在

室外走一走都是好的。因为让身

体接受日照，就可以获取日常所

需的维生素 D，可以有效防止软

骨病的发生。而春天的阳光，既

有充足的能量，又比较温和，能够

给予孩子温暖的心灵和积极的心

态。

第二，开阔心胸。春天里

的大自然，不同于室内的封闭

空间，大自然开阔的环境，能

够 带 给 孩 子 们 更 为 宽 广 的 视

野，他们不会将眼光死盯在某

一件小事上，从而能有更为开

阔的心胸。

第三，激发孩子的好奇心。

在万物自然生发的大自然中，一

定存在着新奇的自然景物，深深

吸引孩子们。孩子们顺着被激发

的兴趣，尽情去探索，能感受到大

自然的奇妙之处。

第四，让孩子学会创造。当

孩子们探索自然，亲身体验到自

冬而春的季节更替时，观察到的

一切有关生命的经验都会化为他

们宝贵的精神财富。大自然这位

“老师”虽然“沉默不语”，但其蓬

勃的生命力与创造力，都在向孩

子们展示着世界的多样化与多元

性。

第五，引导孩子发现现实

的美。宅在家玩手机、电脑的

生活越来越吸引孩子，但长期

宅在家里，沉迷于虚拟世界，

会让孩子失去与现实、与自然

的联系。亲子相互陪伴，走进

户外、踏入春天，能让孩子拥

抱到现实的色彩与美丽，拥有

阳光、健康的精气神。

江华也提醒家长们，春天的

气候虽然适合带孩子进行户外

运动，但也有一些需要注意的

地方。

春季雾多，风沙也大，孩子们

在锻炼时，肢体裸露部分不宜过

大，以防受寒诱发关节疼痛；也不

要在尘土飞散的地方锻炼，并要

学会鼻吸口呼的方法，避免呛风

引发呼吸道疾病。

春季早晚温差较大，家长要

尤其注意孩子的穿着是否合适，

注意防寒保暖，以免孩子出汗后

受凉。“尤其不要让孩子在大汗淋

漓后脱下衣服或在风口处休息。

剧烈活动后，应用干毛巾擦干身

上的汗水，并及时穿好御寒衣服，

以免着凉。”江华说。

另外，江华还提到，春季的

晨练不宜太早。这是因为春季的

早晨气温低，如果太早外出锻

炼，易受风邪的侵害，使人患

病。而且，据环境监测表明，冬

春季头一两个月空气污染严重，

而一天中，早晨 6点左右为空气

污染高峰期，运动越剧烈，吸入

的空气越多，受污染侵害的程度

就越大。

处于生长期的孩子，在每个

年龄阶段其身体、心理的发育也

有各自的特点。针对幼

儿、小学、中学三个学龄

阶段，江华有针

对性地给出了

体育锻炼的建

议。

学 龄 前 的

孩子，应主要

注意三个方面的锻炼：大肌群、

感统能力、协调与柔韧。这个时

期，是孩子学会掌控自己身体的

时期，俗话说“会爬才会走”，

就是因为匍匐这个动作能够锻炼

到孩子背部的大部分肌群，为今

后的坐、卧、立、走打下良好的

基础。“像翻滚、跳箱、游泳、

轮滑、捉迷藏等活动，都是幼儿

阶段的孩子可以尝试的。”江华

说，在开展这些活动时，家长们

一定要注意排除活动场地的不安

全因素，查看活动器械是否损

坏，避免发生意外。

小学低段的孩子，身体处于

高速发展阶段，肌肉、骨骼、关

节以及心肺系统都尚未发育完

善。因此，在安排运动时，家长

要注意孩子的运动强度、运动负

荷以及运动时间都不易过大、过

长。虽然很多小学生渴望参加激

烈对抗的、大运动量的运动，但

这些运动很容易造成身体疲倦，

因此，家长要帮助孩子把握好运

动量。

江华建议，小学阶段的体育

锻炼以适当、适量为标准。另外，

由于小学生刚刚进入学龄期，作

为从幼儿期到学龄期的过渡，家

长可以为孩子多安排一些团队加

游戏性质的运动项目，如篮球、足

球、排球等，也可以鼓励孩子多参

加体育竞赛活动，让孩子在运动

中结交朋友和建立友谊。

进入初中的孩子，大部分

也同时进入了青春期。这个时

期，他们的身体生长发育特别

迅速，不仅变高、变壮，身体

的各方面机能也得到增强，速

度、耐力、力量等方面的发展

都逐渐趋于完善。最显著的变

化便是性系统的发育完善，性

别意识强烈，一些孩子渴望跟

异性一起玩耍，而另一些孩子

则排斥跟异性玩耍。

处于青春期的孩子身体发育

快，精力旺盛，但同时，他们的自

我意识增强，希望得到认可。因

此，在开展运动时，除了鼓励孩子

参加比赛，培养其竞争意识和体

育精神，家长还应该积极与孩子

沟通，征询和尊重他们的意见，

尤其要引导孩子正确地对待性别

问题。

春天虽好春天虽好，，锻炼仍需谨慎锻炼仍需谨慎

分学段锻炼分学段锻炼，，让运动更科学让运动更科学

养成锻炼习惯
轻松备战体育中考轻松备战体育中考 本
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