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女儿爱上跆拳道
周文平

《话题》栏目

征稿启事

重视孩子的体育锻炼
于炳绅

女
儿
瘦
身
记

侯
兴
锋

别让好日子养出弱孩子
孙维国

体育运动
女儿从小不爱

运动，上高中后，总

以 读 书 压 力 大 为

由，在饮食上毫不

节制，而且无肉不

欢、零食不断，导致

体重猛涨。在学校

组 织 的 一 次 体 检

中，竟被查出血脂

偏高，医生建议尽

快减脂减重。妻子

为此忧心忡忡。我

也意识到了问题的

严重性，毕竟，没有

健康的身体，哪有

美好的未来呢？看

来，帮助女儿减肥

已势在必行了。

今 年 暑 假 前 ，

我就从一位热衷瘦身的朋友那里弄

到一份营养食谱，食谱的要求很细

致，比如主食不能吃面，大多是定量

的糙米饭，含有淀粉的蔬菜不能沾，

蛋类可以吃，肉类、水果则只能食用

指定的种类，而且还要少油少盐、蒸

煮为主。

一开始，女儿觉得挺新鲜的，可

没几天就吃腻味了，何况还要与自己

钟爱的各种美味小吃绝缘，便不愿意

了。特别是有一次，我的小侄女来家

里玩，嚷嚷着想吃馄饨，妻子忙去给

她买了一碗。“哇，姐姐，太好吃了！”

小侄女不知女儿正在减肥，由衷地赞

叹馄饨的美味。馋久了的女儿委屈极

了，大喊：“我再也不吃那些难吃的减

肥餐了！”转身跑回房里，啪地一声关

上了门。我和妻子相视苦笑：得，这次

的瘦身食谱要泡汤。

第二天，在女儿的强烈要求下，

我们经过反复商议，决定调整严苛的

瘦身食谱，同意女儿每天有一餐可以

吃到自己喜欢的食物，但必须节制，

不能过量，更重要的是启动全家健身

计划，每天至少一小时健步走。

还别说，有大人陪着，女儿锻炼

得挺积极，她的社交账号几乎每天都

排在运动步数排名榜首，收到同学们

的点赞后，她走得更起劲儿了。几天

之后，女儿还活力充沛，妻子却直呼

“跟不上了”。于是我和妻子改变策

略，改为轮流陪走。

暑假过半，女儿习惯成自然，每

天都要快走，不然反倒不舒服。加之

饮食均衡、作息规律，减重成果明显，

此前穿不上的一条牛仔裤都能轻松

穿上了，这结果让女儿大喜过望，于

是她对自己也有了更高的要求，除了

健步走外，还报了一个健身班，每天

跳操，热烈的运动氛围更激发了女儿

坚持下去的决心。

俗话说，一分付出，一分收获。

一 个 暑 期 下 来 ，女 儿 不 但 瘦 了 一

圈，血脂恢复正常，连精神面貌也

焕然一新。开学时，不少同班同学

都惊呼她像变了个人。全家健身计

划不仅让女儿成功瘦身，找回了健

康状态，连带着我和妻子的身体素

质也得到了提高。此外，我们一家

人还在锻炼中度过了许多亲密愉

快的时光，这也算是运动带给我们

的意外收获吧！

如今许多孩子，被美食、手机、

电脑包围，出门坐车，营养过剩，

加之严重缺乏体育锻炼，肥胖、免

疫力低下等健康问题在青少年群

体中并不少见。

造成这种状况的原因是多方

面的。从家庭方面看，随着生活水

平的提升和消费观念的转变，不

少家长会带孩子频繁光顾各种饭

店，快餐、火锅、烧烤、外卖稀松平

常；而一旦出门，又往往选择自驾

或打车，加之缺乏锻炼或无法坚

持，久而久之，孩子的体质怎能不

下降？

日常生活中，家长应引导孩子

多步行少乘车，均衡饮食，并为孩

子创造机会接触多种体育项目，

养成坚持体育锻炼的习惯；而学

校、社会也应保障体育课的充分

开设以及公共体育设施的健全到

位，鼓励、培养孩子们的体育爱好

及特长。

作为一名父亲，我经常提醒自

己，要督促孩子多运动。孩子年幼

时，能自己走路就不抱着背着；一

起出行或户外郊游时，让孩子尽

情运动，享受身心的自由舒畅；我

有意识地引导他和小伙伴在安全

的场地内踢球、游戏，鼓励他通过

运动多交朋友；我还时不时地向

孩子灌输“生命在于运动”的道

理，告诉他孔子不仅是思想家、教

育家，还是一名身长九尺六寸的

“大力士”；孩子上学后，我更是时

常叮嘱，不论是体育课还是课间

活动，甚至各种劳动锻炼和军训

等，都要积极参与，切不可逃避、

偷懒。

之所以重视孩子的体育锻炼，

是因为我从小就爱好运动，不仅

认真完成体育课的达标项目，还

经常挑战更高的目标，比如跳高、

跳远、跑步甚至武术等，在校运动

会中也取得过佳绩。有些人认为，

让孩子频繁参与体育锻炼会占用

过多时间和精力，导致孩子学习

成绩下降。但以我的经验看来，这

实属误解。首先，适度的运动可以

增强孩子的免疫力，良好的身体

状态是完成学业的基础；其次，体

育运动可以锻炼意志，挑战自我、

追求卓越的体育精神更能够激发

孩子在学习中战胜困难的斗志。

第三，养成运动习惯，需要高度的

自律和不懈的坚持，这同样有利

于学习习惯的养成。

本报《话题》栏目近期将

就以下话题展开讨论，如果

您对这方面有自己的看法，
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“小发明”，对课外读物手

不释卷，喜欢烹饪、DIY 创

作、种花养草，没事儿就盯

着星空、昆虫“发呆”……

在不少成年人眼中，孩子

的这些行为或许显得有些

“不务正业”，甚至被视作

浪费时间的“瞎折腾”。但

一些看似“不务正业”的举

动，或许正是孩子发展自

我个性、培养兴趣特长、释

放个人潜能的必由之路。

您如何看待孩子的“不务

正业”？您认为成人应该采

取怎样的态度和方式来对

其进行引导和鼓励，才最

有利于孩子的成长呢？请

结 合 社 会 现 象 或 个 人 事

例，来稿与我们分享您的

经历、观点与感受。

要求：字数不限，观点

明确。

请在文末标明您的姓

名、地址、邮编，并在邮件标

题中注明参与讨论的话题。

女儿上小学三年级后，学习负

担加重，又不爱运动，每每写完作

业，就懒洋洋地瘫在沙发上看电

视，尤其到了周末，更是不挪窝

了。我心里不免担心她的健康，催

促她下楼动一动，她却辩说自己

上学太累了，需要“静养”。一个偶

然的机会，我看到一家跆拳道馆

招生，心头一动，何不让女儿去锻

炼一下呢？于是，我带她去参观道

馆，见了教练。看着小学员们洁白

的道服、飒爽的英姿，女儿不由赞

叹：“真帅气啊！”便主动要求我给

她报名。

虽然女儿强烈要求学跆拳道，

我却担心她是“三分钟”热度，更

何况她本就不好动，这样的训练

强度她吃得消吗？可转念一想，体

育运动不光是对身体素质的锻

炼，更是对意志品质的磨练，何况

跆拳道是一项艰苦的运动，需要

很大的毅力与恒心，要是女儿能

坚持下来，一定大有裨益。因此我

和女儿事先约定，报了名就必须

坚持练下去。

此后每到周末，我和爱人都要

督促女儿准时参加训练，每次两

小时，没有特殊情况，从未间断

过。曾有一段时间，女儿处于瓶颈

期，训练十分艰苦，提升却很有

限，她好几次想打退堂鼓，对每周

雷打不动的训练也有了懈怠情

绪。出发前，她常常找各种借口

“暗示”我们帮她跟教练请假，可

我们不为所动，她也只得硬着头

皮奔赴道馆。

一次，女儿练完出来，一脸兴

奋地向我和爱人讲述：“教练今天

让我教一个小朋友，教了好多遍

他都学不会，真是急死我了！”“他

学不会，你是怎么做的？”我不禁

追问。“我只好一步一步分解来教

他，慢慢做动作……”女儿一边形

容，一边演示她的“慢动作教学

法”，我们不禁莞尔。“最后，他终

于学会了！”女儿开心地说。

“看来当教练还挺不容易的！

又要耐心地教，又担心学生学不

会，还怕学生偷懒不想训练……”

我故意旁敲侧击地说。女儿听后，

脸微微红了，若有所思地说：“当

教练还真是不容易，我以后要专

心跟教练学！”

寒来暑往、春去秋来，一晃

就是好几年，女儿的道带从最初

的白色逐渐升级，最终获得了黑

带。练习跆拳道的这些年里，她

极少生病，身体越发强健挺拔，

举手投足、谈吐气质也都有着微

妙的变化。比如每次我和爱人接

送女儿去道馆，她都会向我们深

鞠一躬：“爸爸妈妈辛苦了！”这

样郑重的问候我们早已习惯。起

初，我们觉得没必要，可女儿却

解释说：“礼仪是跆拳道运动的

重要组成部分，习武不光是锻炼

身体，更是一种内心的修养。我

真心感谢你们风雨无阻地陪我

训练。”这样的例子还有许多，

每每看着女儿谦逊有礼、英姿勃

发 的 样 子 ，我 和 爱 人 都 倍 感

欣慰。

绝大多数家长们都明白体育运

动对于孩子健康成长的重要性，也希

望自己的孩子在假期里能够离电视、

手机、游戏远一点，多去户外运动一

下，可是究竟该怎么做才能让孩子爱

上运动呢？

首先，父母要坚持体育锻炼。孩

子是善于模仿的，父母的一举一动都

会成为他们学习的榜样，亲身示范远

胜过重复的说教。假设爸爸妈妈能够

坚持每天抽出一点时间来，关掉电

视，放下手机，酣畅淋漓地运动一下，

孩子也会耳濡目染地坚持体育锻炼。

相反，若爸爸妈妈每天回家仍旧忙于

工作，或者沉溺于打游戏、看电视，从

不进行运动，那么孩子对体育锻炼也

很难产生兴趣。

父母应合理规划，尽量抽出固定

的时间与孩子一同运动。亲子运动，

既能收获快乐，也能展现出孩子的某

些运动天赋，或者令孩子爱上某个体

育项目。对于孩子们来说，有家长共

同参与的体育活动，往往比自己独自

完成运动任务更具吸引力，而一旦沉

浸在全家一起运动的愉快氛围中，也

更容易激发孩子对体育锻炼的兴趣。

其次，在与孩子一起运动时，父

母可以多给孩子一些鼓励，着重让孩

子感受运动的魅力，而在动作的标准

性与完成效果上尽力即可，并引导孩

子观看一些感兴趣的体育赛事，注意

观察、模仿，进而加深对运动项目的

了解，更好地掌握运动技能。特别是

体育馆、赛事现场这些有着浓郁氛围

的环境中，孩子目睹运动员的奋力拼

搏、队友间的紧密协作、裁判的铁面

执法，以及胜负之外，竞争者之间也

不乏友好互动，就更容易受到鼓舞和

启发，了解体育文化所蕴含的拼搏、

团结、公正、友谊、尊重等要素，从而

促进孩子的健康成长。

在运动项目的选择上，笔者始终

认为，兴趣是最好的老师。如果孩子

对某项运动产生兴趣，父母不要急于

判定其为“一时兴起”，不妨鼓励孩子

多进行尝试、学习，并积极地陪伴孩

子参与其中，增进亲子间的互动，探

索孩子的潜能所在。此外，父母也需

把握适度原则，告诉孩子要在身体状

况允许的情况下进行适度锻炼，避免

运动损伤或影响正常学习。

随着居民生活水平提高，如

今 中 小 学 生 的 身 高 、体 重 等 多

项 指 标 都 有 不 同 程 度 的 提 升 ，

但 体 质 下 滑 、运 动 能 力 薄 弱 也

引发了“好日子养出弱孩子”的

担忧。反思之下，不难发现，现

在 学 生 的 书 包 越 来 越 重 ，学 习

压力越来越大，作业、考试、补

习班、兴趣班，将孩子的课外时

间 占 得 满 满 当 当 ，进 行 体 育 运

动 的 时 间 也 相 对 减 少 了。加 之

孩子们的日常休闲大多离不开

电子产品，长期缺乏运动，体质

下降就成了必然，“小眼镜”“小

胖墩”也越来越多。

笔者认为，“好日子养出弱

孩子”的现象，根源还在于体育

得到的重视不足。教育要以人为

本，这里不仅包括常态化的知识

教育，还有生命教育、性教育、挫

折教育、安全教育等等，其中，体

育也是不可或缺的组成部分。要

让孩子获得全面成长，我们不能

仅着眼于成绩和升学率，也应该

考虑到孩子是不是身强体健、精

力充沛，能不能体育达标，有没

有一两样喜爱甚至擅长的运动

项目？

当“爬几层楼就气喘吁吁”“吹

点风就发烧感冒”成为“家常便

饭”时，我们的孩子身上还能迸发

出多少青春活力，还能释放出多

大的激情和创造力？健康的体魄

是幸福人生的基础，改变“好日子

养出弱孩子”的现象，全社会都应

积极行动起来。

其实，近年来，社会各界都

做出了不少有益的尝试。比如，

当下广泛开展的校园足球，就是

强化体育运动意识的一个有力

行动。大力发展校园足球，使足

球运动在中小学生群体中蓬勃

开 展 ，许 多 孩 子 在 踢 球 的 过 程

中，不仅锻炼了身体，更培养了

吃苦耐劳的精神和团队合作的

意识。因此，校园足球带给孩子

们的不止是运动本身，更有磨练

与成长。笔者认为，校园足球的

目的不仅在于夯实足球运动的

群众基础，其更重要、更深远的

意义则在于，通过引导越来越多

的孩子爱上足球、爱上运动，对

轻视体育的错误观念进行纠偏，

更好地普及体育文化，营造全民

健身氛围的良好氛围，为建设体

育强国奠定基础。

养成运动习惯，享受运动快

乐，不但令“弱孩子”变强，更让体

育运动真正地融入日常，让人们

的生活更加美好。

编者按：

长期以来，与文化课相比，中

小学生的体育运动受到的重视程

度是不够的，物质生活越来越好，

但我们身边却不乏这样的孩子：隔

三差五就感冒，稍一运动就气喘，

身宽体胖不爱动……体育锻炼的

缺乏导致许多中小学生身体素质

和精神状态欠佳。少年强则国强，

良好的身体素质是青少年成长成

才的基础。体育何以如此重要？良

好的运动习惯会给孩子们带来哪

些益处？我们又可以从哪些方面入

手，引导孩子加强体育锻炼、提高

身体素质？本期话题就来分享几位

读者的经历、感想和观点。

能带给孩子什么？


