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体育锻炼别放松 这些益处要知道
北京市通州区教师研修中心 张金玲 通州区中小学体育名师工作室 王 腾

“少年智则国智，少年富则国富，少年强则国强。”以中考体育为契机，让学生积极投入到体育

锻炼之中，充分发挥体育工作培根铸魂、启智增慧之功能，可以促进学生德智体美劳全面发展。

1．改善身体姿态和体型
体育锻炼有助于改善学生的身体姿

态和体型。初三学生正处于生长发育的

高峰期，身高和体重都在迅速增长，适当

的体育锻炼可以帮助他们塑造健康、挺

拔的身体姿态，避免驼背、脊柱侧弯等不

良体态的形成。户外体育活动还能锻炼

眼睛的肌肉，增强眼球的灵活性，锻炼眼

睛的调节能力，有效保护视力并延缓近

视的发生。运动能够增加学生的新陈代

谢，减少身体脂肪的累积，帮助学生控制

体重，避免肥胖，减少“小胖墩”“小眼镜”

等问题的发生。

2．刺激骨骼和肌肉生长发育
体育锻炼能刺激骨骼和肌肉的生长

发育，有效提高学生身体力量、速度、耐

力等身体素质，让学生跳得高、跑得快、

跑得远。尤其是耐力素质至关重要，美

国心脏协会将“心肺耐力”作为评价人体

生命状态的第五大生命体征，与呼吸、脉

搏、血压、体温并列。

3．提升体质与增强免疫力
规律的体育锻炼能提升学生的体

质，增强免疫力。研究表明，适度且规律

的体育运动能促使免疫系统产生积极的

反应，促进人体巨噬细胞分泌，还能推动

免疫细胞更快地在体内循环。通常运动

结束后，免疫系统会在几个小时内恢复

正常水平。持续的规律运动，相当于经

常性地给免疫系统加油，使上述良性变

化更持久。长此以往会产生累积效应，

带来长期的良性免疫反应，帮助学生抵

御细菌病毒的侵扰，少生病或不生病。

4．释放压力 缓解抑郁情绪
体育锻炼能够释放学生压力，缓解

焦虑和抑郁情绪。这是因为运动时体内

会分泌内啡肽，这种“快乐激素”能够提

升情绪，帮助我们保持良好的心态，更加

积极地面对学习和生活，减少抑郁等心

理疾病的发生。一项发表在全球顶级医

学期刊《柳叶刀》上的研究显示：运动带

来的情绪价值，换算成经济收益，竟相当

于一年多赚了17万人民币。

5．培养坚毅品质
“体者，载知识之车而寓道德之舍

也。”体育不仅能强体，亦能育德。学生

在体育锻炼中需要克服和迎接各种困

难和挑战，需要学会与他人合作，需要

随时面对失败与成功的转换，需要坚持

不懈的努力……在这个过程中，体育能

够潜移默化地培养学生坚强的意志、合

作与竞争的意识、正确的胜负观、坚持

的品质。

6．促进学习发展
体育锻炼对学生的学习也有积极作

用。古人云：“文武之道，一张一弛。”体

育锻炼能够调节身心状态，运动能促进

血液循环，提高大脑的供氧量，使大脑得

到充分的休息和放松。同时，运动也刺

激大脑释放神经营养因子，这些因子有

助于大脑细胞的生长和连接，从而增强

记忆力和学习能力。国外“零点体育”课

程将体育放在第一位，在每天第一节文

化课之前让学生选择自己喜欢的运动项

目进行体育锻炼，结果发现学生文化课

成绩显著提升，注意力得到显著提升，且

体能越好，学生的成绩越好。体育锻炼

还能改善睡眠质量，提高课堂注意力，减

少焦虑情绪，有助于学习效率的提升。

写作文有方法。本期推荐两本

帮助学生提高写作能力的好书。

《北大附中生活作文课》
史笑菲 著

这 本 书 是 作

者在教学二十多

年过程中的精彩

课堂实录。很多

原本的“不完美小

孩”，在她的课堂

上变成一颗颗独

一无二的钻石，把

原本平凡的生活

折射得丰富多彩。

本 书 把 北 大

附中学生的文字辑录，分为观察、体验、感

悟、学校、自然、情思、拓展七个部分。在本

书的序言作者、高考评分教师漆永祥的建

议下，本书的“结语”部分召集了已经毕业、

已经工作的学生，谈谈作文课的“后劲”，以

一种颇具纵深感的视野，为读者提供了有

益的阅读角度。

推荐理由：史笑菲老师不仅是这本书

的作者，她和她的学生也是本报学考作文

版的常客。书中，这些海淀名校北大附中

的孩子们，用真诚中带着一些稚拙的眼睛，

看到了大人在自己的世界里遗忘尘封的美

好。一些读者表示，这本书不仅是一本作

文指导书，更是一本生活哲学书。它教会

了孩子们写作不仅仅是对文字的组合，更

是对生活的理解和感悟。

《中考作文高分提优》
孙骏毅 主编

本 书 是 为 初

中生提高写作能

力、备战中考作文

量身打造的一部

作文阅读类图书。

全书共16课，内容

涵盖中考作文三

大类型（记叙文、

应用文、议论文）。

“提优良策”板块

根据 5 年中考作文命题规律，总结考场作

文提分妙法；“真题实操”板块赏析考场真

题作文，带学生进行通关演练；“写作门诊”

板块对低分作文逐句修改，让病文脱胎换

骨；“美文通览”板块展示精彩美文，在潜移

默化中提升学生写作能力。

推荐理由：本书由写作教学名师主

编。作者深度研究多地中考作文命题趋

势，指导学生用一双“慧眼”审题，讲解选

材、结构、开头、结尾、抒情、过渡等思路和

方法，分析近五年的中考真题，从命题趋

向、审题立意、谋篇布局等方面着手，讲解

考场作文备考提优策略，语言文采飞扬、通

俗易懂。

教育笔谈教育笔谈 开卷有益开卷有益

家教信箱家教信箱

答疑：从你的来信中我感受到

了你对友情的困惑。现在的主要

困扰是你想维系友谊，完成闺蜜的

邀请，还是感到内心真实需求被友

谊裹挟了。

我们先从你和闺蜜背后的心

理需求聊起，你闺蜜可以选择自己

的偶像，这也是成长的必经过程，

每个人都可能选择不同领域的人

作为自己的偶像来完善内心成

长。青少年崇拜偶像或者喜欢某

个明星，本身并没有绝对好坏之

分，关键是怎么理性地看待偶像。

二次元是一个相对新兴的领域，你

闺蜜喜欢二次元的人物作为偶像，

在她认知领域里找到了她与偶像

欣赏接纳的品质。

很多青少年把偶像看成表现个

性的手段，事实上，同伴之间喜欢相

互比较，会相互影响，把追逐偶像看

成一种时尚。一些同学没有参加这

些活动或者不懂，害怕被其他同学

视为落伍，担心被边缘化，于是盲目

地去追星。但你有自己的价值判

断，没有被裹挟、不从众、认真独立

思考，也没有直接干预他人的价值

判断，这是非常优秀的。

另外，你的困惑是否还有面对

闺蜜的新朋友，所出现的社交回

避，及对去商场走秀展示行为的不

适呢？闺蜜带你进入她的小圈子，

认识一些新朋友，把她们的感受分

享给你，这也是完善社会化的进

程，做到了“朋友没有唯一性”，或

许能与同龄伙伴产生思想碰撞。

另外她们会邀请你着装后在公众

场合展示，这需要你认真考虑一

下，是否在内心产生了阻抗，让自

己困惑？

无论怎样，建议你尊重自己内

心的感受做出抉择，不要过度在意

别人的想法，让感受说话。

疑问：我有位闺蜜，我们曾关系非常好，经常无话不谈，现在不在同一学校，联系没有之前那么紧密了。她喜欢

二次元里的各种人物，经常把伙食费节省下来，花钱购买各种装备、服饰。说起喜欢的人物，她如数家珍般跟我讲

个不停。其实，我对二次元不太了解，对这种文化和表达还没有完全接受。前几天，闺蜜邀请我去参加她们二次元

小圈子里的派对活动，她们会穿着二次元服装在商场走秀等。我很困惑要不要去。我该怎么做？

（本期答疑人：曹大刚 高级心理学教师 国家卫健委心理治疗师）


