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运动员长跑时经过长时间努力占
据领先地位，却同时感到肌肉酸痛无
力，呼吸困难。如何持续发力，使奔跑
进入新阶段？这就需要“第二次呼吸”。

“第二次呼吸”在长跑中非常重
要。因为运动员以当前水平的最高
速度长时间奔跑，精力消耗巨大，生
理和心理状态必然达到极限，此时，
最初的奔跑节奏已不适用，只有通过

“第二次呼吸”，才能突破极限获得更
好的成绩。

由此说开去，“第二次呼吸”在
任何领域都很重要。因为事物的发
展不是简单的线性上升，而是前进
性与曲折性的统一，是螺旋式上升
的，任何领域发展到一定阶段都会
遇到瓶颈。这一瓶颈虽有外在因素
的影响，但根本原因在于事物内在
的矛盾，事物在发展过程中反而壮
大了它的阻碍。

“第二次呼吸”的核心在于调整，
意味着不同于先前的发展方向和方
法。正由于瓶颈的出现来源于内部

矛盾，单纯拔除外在的阻碍是不能解
决问题的，必须通过内在的调整才能
继续发展。疫情期间，企业的管理困
境看似是因为临时的天灾，实则反映
了企业办公模式单一导致抗风险能
力差，通过普及腾讯会议等协作工具
实现线上办公，才能增强企业管理的
灵活性，适应数字经济的快速发展。
传统车企在中国实现碳达峰、碳中和
目标的过程中，暴露出的问题更加突
出，只有转向新能源汽车领域才能有
更大的发展。

“第二次呼吸”在当今时代更具
现实意义。我国借助劳动力富裕这
一优势，收获了几十年的快速发展，
人民因物质层面已得到极大满足，而
对精神富足的需求越来越高，获得个
性化发展的渴望越来越强；同时，随
着人口老龄化不断加剧，劳动力优势
逐渐削减。在此背景下，国家实行

“双减”政策，培养创新型人才，转向
高新技术产业和新兴产业发展，如此
才能使国家发展进入新阶段。

人生存于社会之中，社会发展的
转型也导致了当代青年普遍焦虑。
在“技术才是硬道理”的如今，文科专
业似乎已经没有前途，选择文科的同
学又该何去何从？传统行业劳动力
需求减少，找不到工作该怎么办？面
对这些问题，与其被动等待，我们不
妨做“第二次呼吸”，转变心态，看到
迷茫背后是选择的权利，我们面临的
挑战代表着前所未有的尝试机会，相
信我们终将找到时代之变中自己的
位置。穿越“极点”固然艰难，但“极
点”后的海阔天空，更值得我们放手
一搏。青春，不就是“第二次呼吸”最
大的实力吗？

点 评

文章作者从容说理，通过对运动
中极点如何产生的分析，揭示“极点”
是内在问题，是高速发展必然出现的
阶段，立意深，站位高。阐述过后，作
者联系自身，理性思考，加深了文章
的现实意义。

方法1：精准界定概念内涵

考生在写作中要阐释“第二次呼
吸”的本质，“极点”是生理、心理或现实
层面的极限困境，如学业瓶颈、创业失
败、社会转型危机等；“第二次呼吸”是
突破困境后的新阶段，不是自然发生的

“喘息”，而是主动调整与抗争的结果。

方法2：多维度拓展论据

考生可从个人成长维度，用科学
家屠呦呦突破疟疾治疗“极点”发现青
蒿素或艺术家贝多芬失聪后，在音乐的
逆境中重生的论据进行论证；社会发展
维度，考生可用故宫从“文物仓库”到

“网红IP”的转变，以文创创新突破传统
文化传播的困境做论据；历史文明维
度，考生可用文艺复兴打破中世纪神学
禁锢，以人文主义思想让欧洲文明迎来

“第二次呼吸”做论据。当然，大家还可
结合当代背景（如科技竞争、环境危机、
内卷困境），强调“第二次呼吸”对青年
的启示：在个人奋斗中不被“极点”吓
退，在时代使命中以创新突破困局，以
此增加文章的思辨深度。

当马拉松运动员突破身体的极
限，当徒步者穿越广袤的沙漠，在取得
这些突破前的某一时刻，他们不可避
免地面临着身体或意志上的“极点”。
而“第二次呼吸”的出现，带给他们绝
境之后的重生。可见，“第二次呼吸”
是突破最艰难的临界状态，获得蜕变
的关键一步，展示了人超越极限的强
大力量。

“第二次呼吸”不止于体育领
域。生活中，我们难免会历经坎坷和
波折，面临绝望的困境。“第二次呼
吸”如同“山重水复疑无路”时的“柳
暗花明又一村”，重新点燃我们的勇
气和希望。史铁生遭遇双腿瘫痪后，
人生曾一度跌入最低点，但他凭借对
文学创作的热爱，以笔作为精神寄
托，迎来了“第二次呼吸”，他超越了
自身命运的苦难与悲剧，转变了对生
命意义的看法，实现了自我救赎。在
社会层面亦是如此，市场经济改革
后，“第二次呼吸”随之而来，改革开
放让中国经济发展重新进入快车

道。可见，“第二次呼吸”对推动社会
发展也起到积极作用。

人人都盼望着“第二次呼吸”的
到来。但“第二次呼吸”是否会像我
们想象中那样如期而至，我们只需静
待花开即可？

答案是否定的。“第二次呼吸”的
背后是前期日复一日地积蓄力量。
核武器防护工程的先驱钱七虎，在研
发防护工程的新战略算法时面临多
项世界难题，尽管此时举步维艰，他
仍像当初踏入这一领域一样，潜心钻
研，从未有过一丝懈怠，最终突破了
多项关键技术，取得了飞跃性的突
破，为中国铸就防核之盾。“水之积也
不厚，则其负大舟也无力”，“极点”就
如同一座巨大的山石，看似难以逾
越，其实我们已经站在由量变到质变
的转折点上，秉持愚公移山的态度为
突破奠定基础，创造条件。

“第二次呼吸”的到来让我们挣
脱了艰难的处境，好像又重新走向

“舒适区”，这是否意味着在此之后就

可以懈怠下来？
我国体操名将张尚武通过艰苦

训练，实现了“第二次呼吸”的转变，
此后他放松对自己的要求，沉迷娱乐
圈生活，不重视系统训练，导致参赛
状态不稳定，成绩严重下滑，跌入低
谷。由此看来，“第二次呼吸”的到来
不是终点，而是新阶段的起点，我们
要保持危机意识，持续突破，深知生
命中需要许多次“第二次呼吸”，才能
避免再次陷入困境而一蹶不振。

愿我们都能以持之以恒的毅力、
克服困境的勇气冲破自己的极点，迎
来“第二次呼吸”的曙光，收获突破自
我后的成长。

点 评

这篇议论文紧扣“第二次呼吸”的
三个要素：“极点”、调整激发、新阶段，在
事例和事理两个层面说开去。在分析
说理时，作者善于通过追问的方式，将问
题引向深入，得出“第二次呼吸”与整个
人生的关系，具有深度思维的特点。

2025 年北京高考作文题巧妙地借助体育
领域的专业现象，引导考生深入思考个人成
长、社会发展等多层面的哲理，兼具现实意义
与思辨深度，命题者让考生突破体育场景的局
限，将这一概念迁移到生活的广阔天地。撰写
本题时，考生的写作痛点是选材不能联系现实
意义，审题思辨深度不够。欲解决上述问题，
考生可用如下方法。

运动员在中长跑时会出现“极点”
反应：呼吸艰难，四肢乏力。但通过调
整节奏、激发斗志，越过极点后，身体会
重获活力，奔跑会进入新阶段。这样的
现象被称为“第二次呼吸”。其实，很多
领域都存在类似现象。

请以“由‘第二次呼吸’说开去”为
题，写一篇议论文。

由“第二次呼吸”说开去
北京市陈经纶中学 王梦晗

由“第二次呼吸”说开去
北京市陈经纶中学 陈梓玥

写作指导写作指导▶

原题再现原题再现▶

如何挖掘考场作文的现实意义与思辨深度

真题

真练

责编/邓 菡 版式/马婷婷 热线热线//59102872 邮箱邮箱/kaoshibao@bjeea./kaoshibao@bjeea.cncn


