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卓文 绘暑期“拉练”量力而行
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家长带着孩子奔波在各种暑期课、集训课、研学营中感觉力不从心……

量力而行 缓解教育焦虑

假日练起来，开心动起
来。盛夏之际，同学们可以通
过体育锻炼尽情挥洒汗水，一
起感受体育的魅力。
一、体育锻炼也要“讲原则”

1.健康第一，安全锻炼。

运动前，一定要充分做好准备
活动；运动中，一定要注意环境
设施的安全和练习的规范性；
运动后，要积极拉伸放松，有利
于身体恢复。

2.适度开始，循序渐进。

体育锻炼不是一蹴而就的事
情，应遵循由易到难、由简到
繁、由局部发展到身体全面发
展的科学方法。

3.坚持锻炼，持之以恒。

锻炼需要有毅力，要具有勇往
直前、坚韧不拔的精神，才能逐
步养成坚持锻炼身体的习惯。

4.时间合理，强度适当。

一般来说，青少年每天可以进
行一小时左右中等强度的体育
锻炼，可进行体能练习或运动
技能练习。

5.合理膳食，饮食平衡。

饮食平衡也是体育锻炼的基本
原则之一。锻炼后要及时补充
水分和营养物质，如蛋白质、碳
水化合物等。同时要控制脂肪
和糖分的摄入。

6.关注反应，及时调整。

在进行体育锻炼时，要关注身
体的反应，包括心率、呼吸等。
如果感到身体不适，如头晕、气
短、恶心，应立即停止锻炼。

二、体育锻炼兼顾“体能”

与“技能”

同学们进行体育锻炼可以
在体能和运动技能两大类项目
中选择，体能是基础、技能是兴
趣，两者交替练习、相互补充，
可以达到更好的锻炼效果。

1.体能练习。在体能锻炼
前，要充分了解自身体质健康
水平。根据《国家学生体质健
康标准》，找出自己的薄弱项
目，进行有针对性的练习。女
生可以加大“仰卧起坐”项目的
练习，男生可以加大“引体向
上”项目的练习。男女生都需
要加强“核心力量”的练习。

2.运动技能练习。同学们
可以根据自己的兴趣爱好选择
练习项目，掌握终身健体的技
能。同学们可在足球、篮球、排
球、田径、游泳、乒乓球、羽毛球
等运动项目中进行选择。初中
学生建议多进行足球、乒乓球、
篮球和排球项目的练习，熟悉
球性，提高技能水平，为体育中
考打好基础。

三、暑期锻炼的注意事项

1.夏季天气炎热，温度、湿

度较高，所以锻炼方式的选择

尤为重要。同学们暑期锻炼以
全身性、中等强度的有氧运动
为最佳。

2.夏季锻炼时间应尽量避

开紫外线。夏季阳光中的紫外
线、红外线在每天10时至16
时照射最为强烈。此时，同学
们应避免有阳光直射的室外
活动，可选择清晨或下午阳光
较弱的时间进行体育锻炼，亦
可选择在室内锻炼。

3.锻炼后及时补充水分。

同学们在锻炼中或锻炼后采取
少量多次的补水原则，一般为
每15～20分钟补充150ml～
250ml水分为宜，还要补充适

当的盐分；尽量选择矿泉水、白
开水或含电解质的饮料。

四、学会自我身体检查

除了体育锻炼，还建议同
学们学会自我身体检查。自我
身体检查就是用生理卫生和医
学知识对自己的身体情况进行
检查和观察的一种方法。

1.感知。在正常情况下，
每次锻炼前同学们应该是精神
饱满、体力充沛的，锻炼后能很
快消除疲劳。如果在锻炼前感
到体力不佳，精神不振，锻炼时
容易疲劳和出汗，有头晕等感
觉，锻炼后长时间不能恢复的，
就应及时调整运动负荷。

2.睡眠。经常运动的人，
会很快入睡，睡得熟，很少做
梦，起床后精神饱满。如出现
失眠、屡醒、多梦、起床后精神
不佳等现象，又无其他病因，就
应检查锻炼的方法和运动负荷
是否合适。

3.食欲。经常运动的人食
欲良好。如果运动负荷过大或
大量出汗，会使食欲减退。建
议同学们在运动后半小时左右
进食，使身体恢复到安静状态，
就会有良好的食欲。

4.体重。在锻炼初期，由
于新陈代谢加强，体内脂肪和
水分消耗较多，体重可能减轻
一些。过一段时期后，由于肌
肉质量和体积的变化，体重就
会保持在一个比较稳定的水
平。随着年龄的增长，体重会
逐渐增加，一般正常情况下，每
次锻炼后，体重或多或少都有
所减轻，经过休息即可恢复到
原来的水平。同学们可以通过
测定运动前后的体重，观察运
动对身体的影响。

5.脉搏。初中学生每分钟
脉搏70～80次左右，脉搏减慢
说明训练水平有所提高。暑假
锻炼期间，如出现锻炼后安静
时脉搏加快的趋势，说明疲劳
逐渐积累，要注意减少活动量。

高质量陪伴孩子过暑假
杜学彤

暑假里，父母都希望多花
些时间陪伴孩子，但如果陪伴
的方式不对，又容易使亲子关
系变得更加紧张，那么家长用
怎样的陪伴方式，才能架起亲
子沟通的桥梁呢？

一、用温情沟通增加崇

拜感

每个家庭的亲子沟通都有
其独特性，家长可以根据自己
家庭的构成特点和父母长辈的
自身特长找到与孩子假期沟通
的“妙招”。家长可以发挥自身
特长，采用温情的方式与孩子
沟通，一方面让孩子增加对父
母的崇拜感，另一方面又能寻
找与孩子共同的兴趣点，在潜
移默化中影响孩子健康趣味的
发展。比如亲子间通过文字笔
谈、家庭留言板、家庭生活小视
频记录等方式，或者采用成为
读友、歌友、剧友的方式，增加
共同话题。在此过程中，需要
父母与孩子互相理解、尊重、接
纳、包容，把交流中产生的不和
谐因素当作改进亲子关系的契
机。家长要减少说教，以身作
则，当好孩子的榜样。

二、和孩子一起营造“学

习场”

所谓“学习场”，指的是家
庭浓郁的学习氛围。家长可以
和孩子一起商量制定合理的每
日作息计划，这个计划是双向
的，分为父母部分和孩子部分，
平等制定、彼此督促完成，还可
以每日互相监督，完成打卡任
务，增加趣味性。

父母还可以和孩子一起学
习一项技能（如下棋、绘画、烹
饪、运动等）、读一本书、看一场
电影或者话剧，甚至是做一个
游戏。彼此约定学习的进度，
各自按进度进行，定期互相监

督学习情况，然后一起进行沟
通和交流。

三、参加社会实践，学习

劳动技能

父母可以利用假期带孩子
参加一些社会调查活动，也可
以参加社区或单位举行的活
动，如乒乓球、演讲、朗诵、绘画、
书法等。更提倡家长和孩子一
起去图书馆、科学馆、博物馆，
家长在陪伴孩子的过程中既能
拓展自己的视野，同时又让孩
子看到父母的主动学习状态。

需要提醒家长的是，会劳
动的孩子人生不会太差。放假
是最好的学习劳动技能的时
机。利用假期，家长可以让孩
子学习一些适合自己年龄特点
的劳动技能，或者和孩子共同
完成家务劳动。这样既能分担
家长的生活压力，又让孩子提
升了自理能力，为未来的独立
生活打下良好基础。

四、亲子旅游，用脚步丈

量世界

旅游是很多家庭的暑期计
划之一。家长可以和孩子一起
协商旅游目的地，做好准备，家
长可以有意识地锻炼孩子的生
存能力和独立统筹能力。家长
也可以让孩子去参加研学旅游，
在游中玩、玩中学。在这个过程
中，父母要接受孩子的成长，尊
重孩子的决定并给予孩子一定
的私人空间，不拿自己的标准和
想法苛求孩子，让孩子以现有的
能力水平解决旅行途中和生活
中遇到的困难，给予他们选择的
权利，让他们学会对自己的选择
负责。家长的放手会让旅行成
为孩子的另一个生活课堂和亲
子交流的最美渠道。
（作者系天津市崇化中学

德育副校长。）

暑期锻炼讲究科学方法

●孩子的暑假怎
么过才充实？当各种

培训课程、营地活动

“填满”暑假生活，家

长们感觉像是进入了

超长期的拉练，每天

时间过得相当紧张，

不但要照顾孩子的日

常生活，而且从早到

晚带着孩子上课、训

练，疲惫不堪，焦虑指

数也直线上升……

讲述：暑假课程满
满，大人孩子一起拉练

即将上三年级的小睿这个
暑假的安排可谓满满当当。小
睿说，除了有几天出门旅游，其
他时间我要去上各种课外班。
从七月初放假到现在，我每天都

是早上8点前出门，到晚上7点
多才能回到家。而且回家后还
有课外班的作业要写，简直比上
学的时候还累。

不但孩子感觉累，家长也不
轻松。小睿的妈妈许女士说，我
也想过让孩子放假就是玩，什么
课外班也不报了，但看到周围的

人都给孩子报暑期课、集训课、
研学营什么的，我就很担心孩子
被别人超越了。为了让孩子暑
假学习、锻炼啥也不耽误，各种
课程报下来，才发现假期几乎没
有空闲时间了。从早上8点的
游泳课开始，我带着孩子奔波去
上各种课，包括语数英三科的暑

期班，每周5天的游泳训练和两
次篮球课，连续10天的跆拳道
集训以及10次美术考级课。天
天冒着酷暑上课，我和孩子感觉
像是在拉练，暑假还未过半，我
俩的心情已经焦躁起来。

建议：定下合理目
标，勿忘自我提升

南开区心理学科领航教师、
南开区家庭教育指导中心教师
讲师团成员、五马路小学付俊琳
老师说，孩子的暑假怎样安排才
充实有意义？对要兼顾工作和
家庭的家长们来说，确实是个难
题。特别是有小学生的家庭，除
了寻求托管服务，更多的家长希
望孩子假期不荒废，学到更多的
知识、技能和才艺，相应的，家长
也需要支付更大的人力、物力成
本。各项成本叠加投入后，如果
并未收到预期的效果，家长的焦
虑情绪肯定会激增。

付俊琳老师表示，要缓解因
为暑期“拉练”产生的焦虑情绪，
家长可以从三方面为自己减
压。一是从孩子实际情况出发，
预设学习目标。建议家长不要
给孩子设定过高的目标，目标一
旦确定，就要做好计划，然后跟
孩子一道坚定不移地去实现它，
切忌不断更改目标、做事虎头蛇
尾。二是家长要提高自己的“胜
任力”。适度的焦虑可以促进思
考，但过度的焦虑会让人失去冷
静。家长要预判孩子在学习过
程中可能出现的情况，想好应对
解决的办法，则可以做到遇事不
慌。三是家长要学会“投资”自
己。两个月的暑假不能只围着
孩子转，家长要给自己留出时间，
比如参加读书会、学一些陶冶性
情的技能等，通过对自我身心的
滋养，不但可以平和心情，更能提
升教育能力，可谓一举多得。

文 贾林娜


