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亲子间没有共同语言，只因彼此经历不同？请先搭建信任基础——

不必苛求完美 鼓励自我成长

讲述：跟爸妈聊天，总是
说不到心坎上

放假后，小珺每天最盼望的就是
爸妈去上班，这是她最轻松的几个小
时，耳边没有了爸妈的唠叨，她看书、写
题，再躺一会儿看看手机，有时还跟好

朋友打电话聊会儿天，感觉特别放
松。最让她心烦的是，妈妈每天两次
的“电话查岗”，她总是三两句话就挂断
电话。已是高一学生的小珺认为自己
长大了，跟父母没有什么共同语言，而
且不希望被他们严密监控。对此，小
珺的妈妈谭女士觉得，女儿没有理解
父母的良苦用心。

谭女士说，孩子大了，需要自己的
空间，作为家长，我们很理解。但孩子
跟我们没话可说，还是让我们很难
过。是不是因为孩子没有经历过父母
所经历过的事情，所以觉得跟父母无
话可说呢？也许是沟通方式不对，但
我们督促孩子学习、纠正坏毛病，或者
说想多了解她的朋友圈，都想“为她
好”，可孩子偏偏不理解，总说我们的话
说不到她心坎上。

建议：切忌纠缠琐事，多
为孩子“赋能”

天津市家庭教育研究会会员、河
西区关工委专家组成员井春玲老师
说，父母和孩子之间缺少共同话题，甚
至出现“话不投机半句多”的窘况，不能
简单地认为是彼此经历不同。其主要
原因还是父母对孩子以“为你好”的名
义，对孩子过度关心或责备，总希望孩
子凡事做得完美，而孩子认为自己每
天活在父母的各种要求中，却无法实
现，从与父母没有共鸣，到索性摆烂，家
庭冲突在所难免。

井春玲老师建议，首先，为人父母
者要做赋能型家长，鼓励孩子对自己
的未来负责。家长不能剥夺孩子试错
的机会，不要带着焦虑的情绪紧盯孩

子，否则孩子会因为父母的焦虑而内
耗。家长在面对孩子的问题时，要先
稳定自身情绪，再帮助孩子认清自己
的长处，找准努力的方向；敏锐感知孩
子的进步后，要及时赞美，当孩子获得
父母赋予的积极能量，会主动让自己
变得更好，实现自我成长。其次，要让
孩子感受到父母关爱的真实存在，而
不是以爱之名的监督和唠叨。比如：
下班进家门之前，家长要丢掉坏情绪，
营造温馨的家庭氛围。倾听与共情是
搭建亲子信任的基础，当家长跟孩子
聊天时不打断、不评判，用“我理解你”
代替说教；当孩子需要帮助时，提供简
单的思路和方法，给孩子更多自主权，
家长这种转变会给孩子带来惊喜，亲
子间的共同语言也会越来越多。

文 贾林娜

●孩子越大，跟父母越
缺乏共同语言，难以沟通：

父母希望孩子努力上进，而

孩子觉得父母对自己要求

苛刻。有家长觉得，这是因

为两代人有各自的经历，彼

此不理解对方的想法。要

想破解这个难题，需要家长

主动做出改变。

为了帮助初三同学科学、
系统、高效地迎接体育中考，
我为大家提供一份覆盖体考
全项目的备考方案，希望对大
家有所帮助。

一、寒假蓄力期——提升

基础体能，突破个人弱项

1.科学制定锻炼计划：每
周训练5天，每日练习40至60
分钟（热身、放松各10分钟），
以中低强度为主，重在保持身
体机能，建立规律训练节奏。

2.结合体考选项科学锻炼

必测项目（800/1000米）
（1）有氧练习：采用“3分钟慢
跑+1分钟快走”循环20至25
分钟，心率维持在120至140
次/分；每周2次定距慢跑（男
生1500至2000米，女生1200
至1600米）。（2）力量练习：每
日高抬腿3组?1分钟，弓箭步
跳3组?15次，提踵3组?20
次；每周2次核心训练（平板支
撑1分钟/3组，臀桥20次/3
组）。建议呼吸节奏为“两步
一呼吸/三步一呼吸”的模式。

选测项目（一）（1）50米
跑：每日站立式起跑反应练习
3组?10次，每周3次?30米加
速跑；注重屈肘摆臂训练。（2）
立定跳远：每日3组?10次纵
身抱膝跳跃，重点体会“预摆-
蹬地-收腹-展体-落地”动作
链。（3）引体向上（男生）：侧重
直屈臂悬挂、弹力带或负重下

拉练习。（4）仰卧起坐（女生）：
仰卧强化卷腹、举腿练习。

选测项目（二）（1）足/篮
球：以熟悉球性、基础运球与
绕杆步伐练习为主，建立节奏
与空间感。（2）乒乓球：每日6
组?30次连续正手攻球，配合
步法练习。（3）排球：借助辅助
器材，重点练习垫球手型与击
球部位。

二、开学调整期——适应

集体练习节奏，检验寒假成果

1.科学选择锻炼内容：每
周5次集体有针对性练习，每
次保证在校60分钟锻炼（含体
育课），逐步提升练习强度，间
歇训练与技术细化相结合，建
议每两周进行一次项目自测。

2.强化体考选项锻炼

必测项目（800/1000米）
（1）速度耐力：间歇跑练习（男
生400米快+200米慢/2至4
组；女生300米快+200米慢/2
至4组，组间休息3至5分
钟）。（2）技术强化：每周自主安
排1次起跑、弯道跑及冲刺专
项练习。（3）爆发力提升：可进
行半蹲跳、台阶换腿跳、波比
跳等练习。

选测项目（一）（1）50米
跑：行进间30至50米/4至6组
全程加速跑，配合原地纵跳摸
高、蛙跳等爆发力训练。（2）立
定跳远：进行连续蛙跳、跳台
阶等专项训练。（3）引体向上
（男生）：完整引体向上与离心
辅助组合练习。（4）仰卧起坐
（女生）：定时、定量与1分钟计
时等强化间歇训练。

选测项目（二）（1）足/篮
球：按照4米/3米标准测试间
距进行完整绕杆练习，注重起
跑如杆方位、节奏控制与重心

移动。（2）乒乓球：人机定点攻
球稳定性与提升练习，适时提
高发球球速。（3）排球：单人或
多人友伴间交互垫球与对墙
垫球训练，高度要求（男≥2.35
米，女≥2.15米）。

三、强化冲刺期——巩

固技术，提升应试能力

1.科学优化稳定提升：每
日锻炼30至50分钟（含热身、
放松各10分钟）。重点以模拟
测试与技术细节打磨为主，逐
步降低训练量，避免疲劳累
积，确保最佳状态。

2.分项目精练要点

必测项目：（800/1000米）
（1）模拟测试：每周完成1至2
次全程计时跑，强化配速与节
奏。（2）技术优化：针对自身“极
点”出现的时段，注重呼吸调
节与冲刺跑练习。（3）恢复安
排：养成每次运动后进行15至
20分钟放松跑习惯。

选测项目（一）（1）50米
跑：每周加强起跑反应与终点
冲刺跑练习，提升全程跑的稳
定性。（2）立定跳远：每周完成
1至2次模拟测试，重点纠正蹬
地发力与落地动作。（3）引体
向上（男生）：真实情境模拟测
试3组（间隔≤30秒）。（4）仰卧
起坐（女生）：强化动作规范、
节奏与数量。

选测项目（二）（1）足/篮
球：每周进行6至8组计时绕
杆测试，强化运控球节奏，避
免违规与失误。（2）乒乓球：人
机模拟测试（40次/3组），提升
判断落点和击球的精准度。
（3）排球：在3?3米限制区完成
3组/1分钟计时垫球模拟测
试，优化垫球稳定性和连续性。
（赵希波，南开区教师发

展中心中学体育与健康学科

教研员，高级教师，天津市市

级优秀教师、天津市市级学科

骨干教师。）

压岁钱，是满载祝福的传
统礼物。家长通过科学方式
引导孩子管理好压岁钱，是在
帮助他们从小建立健康的金
钱观。对此家长需要完成重
要的角色转变——从压岁钱
的“保管员”转变为孩子的“财
商教练”。要当好“财商教练”，
其核心是在安全边界内，赋予
孩子决策自主权，并让他们学
会承担自己决策带来的结果。

一、小学阶段（6至 12

岁）：财商启蒙与习惯养成

小学阶段的孩子已萌生
金钱意识，思维具象可感。
建议家长引导孩子把压岁钱
分成三部分来管理。一是把
一半压岁钱存入“梦想储蓄
罐”，家长带孩子走进银行，
让利息见证积少成多的力
量；二是把20%至30%化作
“自由支配金”，赋予孩子完全
自主权，即使孩子偶尔冲动消
费，也是他们的成长必修课；
三是把剩余的10%作为“爱心
基金”，引导孩子用这笔钱为
家人选购礼物或参与公益，收
获给予的快乐。

二、初中阶段（12至15

岁）：预算管理与规划思维

初中阶段的孩子抽象思维
能力增强，消费需求和自主意
识同步增长。家长教育的重点
要从“管钱”升级到“规划钱”。

家长可以和孩子一起盘
点压岁钱，共同制定年度预算，
帮助他们区分“需要”和“想
要”。为孩子办理借记卡，教他
使用手机银行记录收支，同时
学习防范诈骗等基础知识。
这时也可以给孩子介绍货币
基金等简单理财产品，让孩子
理解风险与收益的关系。为

了鼓励储蓄，家长可以设立“匹
配基金”，承诺如果孩子存下一
定金额，就按比例给予奖励。

三、高中阶段（15至18

岁）：财商实践与未来储备

这个年龄段的孩子已接
近成人，思维趋于成熟。家长
可以抓住时机，引导他们进行
更全面的财商实践。

家长可以建议孩子将压
岁钱合理分配：20%作为应急
基金，培养风险意识；50%作为
教育基金，为未来上大学或技
能投资做准备；20%用于投资
理财，在家长指导下尝试购买
基金等，重点不是赚钱，而是理
解市场；剩下的10%维持消费
和公益。

家长可鼓励孩子将压岁
钱用于投资自己，比如购买课
程、参加竞赛；还可以支持他用
这笔钱作为启动资金，尝试家
教、手作售卖等，体验“开源”的
艰辛与成就感。同时，也要开
始进行信用教育，讲解信用卡
和信用记录的重要性。

在引导孩子建立正确金
钱观的过程中，给家长的共同
建议有四点：首先，要保持开放
沟通的态度，让谈钱自然融入
家庭日常对话，营造坦诚的财
务交流氛围；其次，需牢记以身
作则的力量，孩子往往通过观
察父母的消费习惯与理财方
式来构建自己的金钱认知；再
者，要充分尊重孩子对压岁钱
的处置权；最后，允许孩子在消
费中适度试错，那些看似冲动
的“踩坑”决定，实则是用真金
白银换来的成长必修课，其价
值远超说教。
（作者系天津市实验小学

滨海学校教师）
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关于体育中考的备考建议

如何教孩子打理压岁钱
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