
由于暑期孩子居家时间长，家长可以和孩
子一起多尝试不同类型的运动，多利用周边自
然环境或运动设施进行体育锻炼，例如去公园
慢跑、远距离骑行等，互相鼓励和支持，让孩子
的锻炼更加全面和有趣。

此外，像半蹲起、开合跳、胯下击掌、原
地小碎步等热身类运动，单脚跳、双脚跳等
跳绳类运动，平板支撑——单脚、平板支撑
——双脚、俄罗斯转
体、卷腹等核心力量
类运动，家长们可以
根 据 孩 子 的 身 体 状
态，选择练起来。

（扫描二维码，查
看动图与视频。）

运动虽好 不能过度

这些运动项目 暑假可以练起来

从学前到高中 依年龄选择运动方式

● 学前及一、二年级：少儿趣味体适能训练

如果孩子还小，想运动却没什么运动基础，
最好的办法就是做些少儿趣味体适能训练。例
如，先从爬和走开始，然后慢慢提高到跳跃；适
应一段时间后，再改成全身翻滚；之后还可以
爬、跑跳、翻滚交替练习，间歇训练。

这样做，一是让心肺功能和机体有一个适
应的过程，不至于因一开始就高强度运动而疲
惫或受伤；二是增强趣味性，培养孩子运动兴
趣，打下身体运动的基础。

此外，热身和拉伸是运动不可忽略的一部
分。运动前热身是全年龄段的青少年都需要进
行的，能增加关节活动度、强健关节韧带，放松
心情，防止身体受伤、延长运动寿命。

● 三年级至六年级：增加基本体能训练

孩子到了三年级，就可以进行专业的体能
训练。总体原则是利用已有的方便条件，做能

做的任何运动：可以跑步、游泳、骑自行车、跳
绳，以及做有氧和力量相结合的练习。

针对这一阶段的孩子，还应该注意培养孩
子运动的多样化。如果只做同一种运动，会让
身体感到不再具有挑战，运动效果减弱。因此，
我们可以变换运动的形式，例如进行1分钟短绳
跳、仰卧踩单车、俯卧挺身、跳台阶、收腹跳、蛙
跳、深蹲跳等不同的项目穿插练习——这样能
给身体和大脑不断带来新的刺激，有助于通过
运动持久地减压和快乐地坚持下去。

● 初中至高中年级：全类型体能训练

随着学业压力的增大，更需要坚持体育锻
炼调节心情。因为运动能让人心情舒畅，保持
健康的身体状态。我们可以让孩子定期进行全
类型的体能训练，包括动态热身拉伸、基本体
能、专项体能、球类运动、静态放松拉伸等五大
类交叉组合。

不仅如此，不同年龄段的青少年要特别享
受球类运动等项目带来的种种益处。例如，踢

足球可以全面锻炼身体，能促进腿部关节的
韧性，强壮腿部的肌肉，由于需要反复跑

动及加速跑动，不仅锻炼了孩子的耐
力，还增强了心肺功能；篮球是一
种全身运动，在接球、运球过程
中提高孩子反应能力，在运
动过程中使体魄更加强健，
也提高了观察和决断能
力；打羽毛球需要手、
眼、腿完美配合才能完
成，能提高孩子的协
调能力和平衡力。
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本报讯 暑假已经来临——它不仅是孩子养成良好生活习惯、共享家庭乐趣的好机会，还是锻炼
身体、增强体质，学会更多运动技能的黄金时间。在夏季进行体育运动应该注意什么？哪些运动适
合暑期练？

化学教师孙默：学生们都叫她“默姐”

（丰台教育）

将“每个学生转化成心中有光的人”
作为育人目标

2022年初，孙默的班级中有一名学生突然失去了父亲。其母打来电话时已
经泣不成声，她立即安抚好电话那头的妈妈，再跟学生说明情况，并给学生打车
送到家。失去亲人的打击让该学生性情大变。为舒缓其压力，孙默每周都拿出
一定时间单独与他聊天。不仅如此，她还单独联系学生母亲，倾听家长心声，给
予专业的心理疏导，帮助母子度过家庭变故的磨合期。

从巨大的打击中走出来以后，学生感慨地跟孙默说：“特别感谢您让我理解
了妈妈的不容易，以后我要学着照顾好她，更要在学习上争气！”这样的事例还
有很多。2015届孙默的班里有学生确诊了精神类疾病，考前压力大就发泄在父
亲身上，导致父亲不敢回家，孩子长期独自生活。孙默得知后就包揽了这个学
生的晚饭和换洗衣物。如今，该学生进入了理想的一本院校，病情控制稳定，毕
业后顺利就业。2017届孙默带的班底子相对薄弱，她一直关注着这届毕业生们
的就业情况，并积极利用各种资源为有需要的学生介绍兼职。

多年的班主任工作让孙默深知学生有多么需要阳光——要让他们生活得
有希望，既要鼓励他们树立信心，又要帮他们解决生活上的实际问题，让光明从
内心升起。

将“做学生身边的好榜样”
作为育人方法

在 2019 年至 2022 年，孙默经历了两
次住院手术和一次膝盖骨折以及多次用
嗓过度引起的失声，但她没有耽误过一节
课。在嗓子完全失声的时候，她就用纸笔
写字、用实物投影打出字来跟学生进行即
时交流。

为了不影响班级管理，她申请住在学校
临时宿舍。运动会前夕，为了训练入场式队
形，她跟随学生队伍长时间拄拐走动，导致
骨髓水肿、骨骼接缝错位，至今没有完全痊
愈。她的一举一动被学生看在眼里，大家也
默默学习她坚强的精神。线上学习期间，有
学生陆续发烧，但没有一个人请过假。她心
疼孩子们想让他们多休息，学生却说：“您发
着烧、拄着拐都能上课，我们听课还怕什么
辛苦！”孙默明白，学生已经把她钢铁般的意
志当作成长路上做人做事的“模板”。

在学校里，孙默是化学组被评为“区学科
带头人”的第一人，也是在教育教学核心期刊
发表专业性论文最多的人。学生以她为榜
样，也立志成为科研人才、教育人才。在工作
外，她还将公益事业当作自己的兴趣，充分发
挥党员的先锋模范作用。学生以她为榜样，
也成立了团员为首的志愿队，平时在校园擦
石凳，周末回社区服务孤寡老人。

暑期体能训练 各年龄段如何进行？

人物名片
孙默，党员，中学一级教师，现就职于首都师范大学附属丽泽中学，高中化

学教师兼班主任，多次获得丰台区“优秀班主任”“最美园丁”“优秀教育工作者”
“师德先锋”“师德先进个人”等荣誉称号。

自2018年7月起，孙默被“全国中小学教师继续教育网”聘为化学学科两端
式生态课堂课例展示授课专家；2018年9月被“北京教育学院丰台分院”聘为教
研中心组成员；2020年12月起被“北京教育学院丰台分院”聘为中学教师“命题
专家库”命题专家。她撰写的教科研论文也多次发表于化学类核心期刊上。

● 合理分配运动时间

运动是一个长期的过程，运动水平
的提升也不是一朝一夕可以完成的。因
此，孩子在锻炼过程中不要急于去完成
自己的训练目标，锻炼时间控制在 1—2
个小时，其中包含热身和拉伸的时间在
30分钟左右，尽量选择早晨或者下午的
时间训练，避免中暑。

同时，也要保证好充足的休息时间，
使自己能够有充沛的精力迎接暑假生活。

● 运动强度循序渐进

肥胖少年儿童的运动量刚开始锻炼
宜采取小强度的有氧训练为主，运动频
率每周 4次左右，心率维持在 130—150

次/分之间。遇有不良反应如头晕、恶
心，要减少运动，防止发生意外。

小强度运动坚持进行两周左右，身
体适应之后，逐渐增加运动强度，采用中
等强度有氧训练和无氧训练相结合的运
动方式，每周频率 5次左右，心率维持在
140—160次/分之间。

后期大强度训练可穿插进行，每周
大强度训练不宜超过3次。

● 运动过度及时处理

当出现运动过度现象时，如面部苍
白、身体酸软无力、大量出汗等，应果断
采取相应处理措施，减少活动次数，降低
强度和数量或停止运动、补充水分，必要
时及时就医。

将“陪伴学生成长”作为育人理念

2012年，孙默开始担任班主任。在她的班级，学生们都亲
切地叫她“默姐”——她就像亲姐姐一样，温暖陪伴着每个学生
成长。即使学生毕业了，孙默的陪伴也还在延续。

2021届毕业班中有一名男生，父母双亡，性格桀骜。曾因
休学一年，与孙默有着四年的师生缘分。高考前夕，孙默观察
到这名学生闷闷不乐，立刻想到他没有家长陪同过成人门、行
成人礼。因此，借着答疑的机会，孙默主动提出和他一起行成
人礼。这之后，这名男生一直将她当作亲姐姐。高考出分后，

她又学习填报志愿、
辅导学生报志愿，最
终这名学生被北京建
筑大学土木工程系录
取。考虑到他在大学
生活中的不便，孙默
还会到校关心他的生
活起居，让他一直感
受到亲情的陪伴。

采访时学生告
诉记者，在孙默老师
的班级中学习和生
活，不但有家庭的归
属感，更有超越家人
的理解和信任。家
长也说，孩子在孙默
老师的陪伴下成长，
很安心。孙默孙默 （丰台教育）


