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国庆节囊中羞涩，不堪远行。 正好有
同学相邀， 驱车前往浏阳龙伏镇古林农
庄欢聚。

一路车水马龙， 儿子情绪低落，多
次强烈要求去学校独处（实际别有用
心）， 我们一致反对， 先生又作一番劝
说，儿子虽心有不快，但又无力反驳，只
好闷闷于怀。

车轮飞转，一路无言。 没多久，到达
目的地。 陆续间，人稍聚齐。 农庄庄主提
议，午饭后去爬石牛峰，众人一听，莫名
兴奋，一商量，决定立马出发。 儿子一听
要爬山，瞬时来了兴致，赶紧从电视机前
跑了出来。

不一会儿，我们便到了一个叫石牛寨
山庄的地方， 山庄建立于石牛峰山脚下，
三面环山，门前一汪碧水，清粼粼地泛着
微波，蓝天青山倒映在水中，格外澄明透
亮。这里早有很多慕名前来的游客架起钓
鱼竿，悠闲垂钓。 山庄后，群山绵延，绿意
盎然。 我们一行近二十位男女同学，迫不
及待地想要投入到这青山的怀抱。

儿子一马当先， 循着本地同学的指
引，向石牛峰进发。 起初是一条较为平坦
的小路，傍着数块早已荒芜的山地，向山
坡延伸。 在半人深的柴草掩映下，我们终
于踏上了征服石牛峰的征途。

小径逐渐开朗。 不久，一条经人工修
筑过的水泥石级小路出现在眼前， 石级
小路蜿蜒于层林之中，时隐时现。 拾级而
上，苍松挺立，群山飒飒，满眼苍翠欲滴
的灌木丛，叶叶相连、根根相护，让人不
禁身心清爽起来。 有几个穿高跟鞋的女
同学，爬出不到三百米，便开始大呼小叫
起来。 男生们一反常态，温柔地劝说着离
别二十余年、年过不惑的老同学，真教人
莞尔。

儿子和我兴冲冲地在前面探路。 转
过石级， 横过小径， 攀上一面陡峭的山
坡，抬头看，危峰兀立，层林挺拔。 曲折的
山路在山间迂回宛转， 转眼又不知转向
了哪里。

这石牛峰真美！ 山林中，绿意葱茏，
松柏直指蓝天。 不知名的野花开遍林间，
略一抬手，定能摘到路边的野果。 一路怪
石嶙峋，天然的未经任何雕饰的大石块，
耸立在连绵的小山头上， 如镇守山头的
将军，或昂首挺立，或翘首张望，尽显大
自然的鬼斧神工， 任风吹雨打， 毫不改
变。 儿子爬上山顶，攀援到石块的边缘，

尽力呼喊，群山回应。 连日来郁结在儿子
心中的不快似乎在这呼喊中随波飞散。他
又恢复了往日的神采飞扬，叫嚷着让我给
他拍照。

石牛峰真险！ 山间小路狭窄，仅容一
人过往。山头石块无遮无拦，稍有不慎，便
会失足坠落。 陡峭的山崖直抵峡谷深处，
扔一块石头，半天没有声音。 从上往下张
望，直教人心惊胆颤。更有胆小的女生，连
连尖叫。最危险的还要数山头间连接的梯
子了。 每个小山头都是独立的，而一个小
山头到另一个小山头， 必须先倒转身子，
小心翼翼抓紧梯子， 梯子是竖着放的，旁
侧没有护栏，非常惊悚。 然后倒退着下到
小山谷里。 在这里，任山风拂过疲乏的身
子，什么生活的重担，什么工作的压力，
在此刻都随风散去。 崇山峻岭紧紧拥住
大地，遥远的地平线上，隐约可见的房屋
也渺小得可以忽视。山峰之中伫立，人更
显微小。 苍穹之下，生命何其弱小，于这
千百年来矗立不变的山峦，人生又算得了
什么！

稍作休整，向另一个山头挺进。 这时
艰险更让人瞠目结舌。 绝壁上，一架梯子
从天而降，攀爬更有难度，因梯子周围没
有任何保护措施，稍微松懈，便会扑通跌
落。 这时候，大男子汉们充分显示了他们
的英雄本色，大大地帮了女生的忙，有人
背包，有人搀扶，有人拽拉，一路欢声笑
语，其乐融融。儿子也在前面帮忙，得到了
很多表扬。

一路上，我和女同学徐美女交流着生
活的心得，特别是育儿这一方面，我受益
良多。 孩子的成长，对于父母是个很大的
挑战与考验，伴着孩子的成长，父母也在
不断成熟。当我们能以尊重孩子成长的朋
友身份去对待孩子时，也许孩子和我们才
都真的已经长大了。

孩子的成长是一个缓慢而美丽艰辛
的过程，作为父母，只有耐心地等待，像等
待花开，做孩子最坚实的后盾。

两个半小时左右，我们一行陆续回到
了石牛寨山庄前， 大伙儿一个个汗流浃
背，都感觉疲惫不堪，平时多囿于工作，缺
少锻炼的中年人，在这一刻再一次领悟到
运动的重要。 看着儿子毫无倦意的身影，
大家纷纷竖起了大拇指。

那天下午，儿子特别乖巧。 我多想我
亲爱的儿子在以后的人生道路上，如攀爬
石牛峰一样勇敢而无所畏惧！

石牛峰游记
长沙市长沙县泉塘第三小学 傅锦

田径教学是学校体育教育的重头
戏。是以发展速度、力量、耐力、柔韧、灵敏
和协调性等一系列身体素质为主要元素
的田径运动， 是人类最基本的活动形式。
面临家长埋怨多、升学压力大、学习负担
重的高中学生，如何获得田径最基本的运动能
力，从而培养顽强的意志品质呢？ 笔者通过在
教学一线长期实践证明，田径运动作为人最根
本的体育运动，需要把适宜的训练量和训练负
荷完美结合，全程把控教学训练量和训练度守
恒的“三个定律”，学生身体素质才会实现共同
提高。 下面，笔者就如何科学、高效地把握这

“三个定律”与大家分享自己多年的体会。
定律一：把握数量性和强度性原则
田径训练与文化知识的训练一样， 这里

面的训练强度和训练量是相辅相成的。 两者
密切联系又相互制约的关系。 如果训练强度
太大，则训练量不能大；训练量如果大，则训
练强度也不能太大；如果两项强度都很大，在
运动时学生就很可能因为训练而受伤； 但若
刻意降低训练强度，提高训练量，又会诱发学
生的练习疲劳，无法激发学生的训练兴趣。 这
是教学中的一对矛盾，如何协调训练频率和运
动量？如何合理地配比训练强度、与运动时长？
这就要求我们必须把握好“度”。 比如， 学生
1500米 4分 10秒是他最好的水平，那么在日

常训练中，我们就要用 4分 15秒或 4分整，这
样接近 4分 10秒的强度去训练， 在不断“攀
高”的强度刺激中，让学生的整个肌体不断去
适应这样一个强度水平， 并且感觉越来越轻
松，长期坚持下去，学生的整体运动水平就会
提高。 如果你用 70%中等强度训练，学生的肌
体只是受到了 70%强度刺激，另外 30%肌体处
于休整或者是半休整的状态，长期以往，学生
的肌体就会接受和适应这七成的强度刺激，从
而把整体适应能力下拉一大截。 所以，我们要
根据学生的身体状况来考量，拿出适度、科学
的训练，才能使学生有所提高。

定律二：把握科学性和合理性原则
强化田径训练的科学性设计， 需要把握

合理性原则，首先是要掌握火候。 也就是讲，
在制定训练强度和训练量时， 必须尊重高中
生生理特点，合理制定训练方案，训练强度应
适中为宜。 如果训练强度过大，则会使学生身
体某个部位负荷超载，出现严重的不适应，造
成疲劳性损伤，甚至跟腱拉伤、拉断等不良后
果；反而言之，如果训练强度偏小，难以达到

预期的训练效果， 严重耽误了学生的时间和
精力。 以往，在高中田径教学训练方法中，我
们操作的步骤是先力量训练，后速度训练，只
有在学生具备一定体力基础后，再提高速度。

其次是循序渐进。 身体素质的提升，不是
三两天就可以解决的， 需要一步一个脚印地
一直走下去。 在开展田径教学时，我们可用近
似考试的标准或接近比赛要求为参照， 精心
设计训练强度和训练量，通过以练代考、以考
代练，保证学生能在稳定的田径训练过程中，
真正提高学生的田径成绩。

第三是搞好“两个训练”。 教学实践证明，
要想充分激发高中生田径潜能，进一步提升高
中田径训练水平，保持田径训练强度和训练量
之间合适比例的同时，还应合理狠抓强化训练
和专项训练这两项。 我们应该围绕速度训练、
力量训练、 心理素质的训练等这几个重点，改
变传统简单的训练方法，积极探讨创新训练模
式，找准学生田径素质的具体缺陷，展开练习。
比如，在进行长跑项目训练时，在奔跑过程中
学生的步法、摆臂和耐力水平的提升。 我们还

可以针对学生的素质“短板”进行强化训练
和专项训练，把“短板”加长。

定律三：把握针对性和差异性原则
在高中体育教学中，田径教学占据着

非常重要的位置，如何把握好高中阶段学
生身心发展关键时期的田径教学？ 作为一个
体育教师， 我们要充分尊重每个学生生理发
展水平、 兴趣爱好和心理承受能力等现实差
异，要尊重性别差异，不能在平时的教学训练
中用一个标准“一刀切”，也不能统一采取一
样的训练模式。

实践证明， 教师在设计田径训练量和训
练强度时， 要尊重学生生理和心理上的个体
差异性，进行针对性分类教学，即采取班级组
合式和集中组合式两种教学方法推进训练。
通过合理分组，做到有教、有类，使每一个高
中学生都能有与自身特点相适应的训练内
容。 在具体操作上，对于体质强、可以承受较
高强度训练的男生而言， 可合理提高训练强
度；对于体质偏弱的女生而言，侧要适当降低
训练强度和减少训练量。

综上所述，教师在制定田径教学计划时，
应该遵循高中生的身心发展特点， 遵循田径
训练量与度的“守恒定律”，切实拿出适合高
中学生身心发展特点的训练方法， 实实在在
提高田径训练水平。

浅谈高中田径训练量与度的“三个定律”
湘西土家族苗族自治州保靖县民族中学 姚建华

党的十八大以来，各地认真贯彻落实中央八
项规定精神，结合实际制定了具体细化措施。 这
一切，赢得了人民群众的衷心拥护。特别是，多年
来未能解决的公款吃喝问题得到了有效遏制。本
文试从强化制度建设层面，探讨如何管住和预防
“嘴上”腐败，以此构筑朗朗乾坤的政治生态。

制度先行，顶格问责，堵住震慑公款吃喝
可以说， 公款吃喝问题一直是老百姓十分

敏感的话题，基层尤甚。它的危害主要有一下几
种：一是造成资金浪费，加重负担；二是机关作
风涣散，降低效能；三是损害政府形象，群众痛
恨；四是滋生严重腐败，权钱交易。

为了进一步遏制公款吃喝这一顽
症，各地结合当地的实际情况，出台了
相应的实施细则， 重点在规范行政审
批、严格财务制度、公开相关信息、强化
行政问责等方面下足功夫。 以常德市澧
县为例，该县两办印发《澧县党政机关
国内公务接待暂行规定》， 从公务接待
服务、来客接待标准、陪客人数、严禁事
项、 如何报销等方面都做出了详细规
定。 为了将规定落到实处，防止公款吃
喝死灰复燃， 县纪委监委同步出台了问
责细则， 并联合财政、 工商等部门开展
“一杯酒”“一包烟”“一张票”“一餐饭”专
项整治行动， 主要是严查公务接待中的
超标准接待、同城吃请、饮酒发烟等违纪
行为。 对顶风违纪者， 一律先免职后处
理。今年，县纪委监委共查处违反八项规
定案例 32 起，涉案金额 18.2 万元，29 人
受到党纪政务处分。

今年， 县纪委监委先后两次开展了
中央八项规定整改落实情况进行监督
检查。 三季度，该县预算单位“三公经
费”支出 1858.25 万元，同比减少 302.24
万元，下降 13.99%，其中：公务接待费支
出 636.05 万元， 同比减少 526.72 万元，
下降 45.30%。 其中，澧西街道、电子政务
办等 10 家单位三季度没有发生公务接
待支出， 王家厂镇、 如东镇比去年同期下降
96.61%和 89.73%。 下降幅度之大，效果之明显，
受到社会各界高度肯定和普遍赞扬。

上有政策，下有对策，严查严管不可停歇
有严厉的制度和强有力的处罚措施， 很多

人不敢明目张胆地公款吃喝了。有道是，上有政
策下有对策，于是，想着法子躲进“青纱帐”，大
搞“一桌餐”的现象也接二连三发生。 主要表现
形式有：

一是虚列项目冲抵招待费。 有些乡村干部
和财政人员利用工作之便，沆瀣一气，采取虚
列工程项目，或加大工程量的方式，套取资金，

支付不能入账的招待费。 今年 6 月 22 日，澧县
纪委监委对码头铺镇龙洞峪村原党总支书记刘
姻文违纪违法问题进行纪律审查和监察调查。
其中有一条就是违反中央八项规定精神， 违规
公款吃喝。 其费用来源有一部分是虚列工程项
目，套取资金“平账”的。

二是虚增农田面积套取国家补助。 惠农补
贴数据是由村会计申报，财政所具体录入，所长
予以审核，但面对海量的数据，所长一般很少审
核，这就导致村会计和录入人员有机可乘，极少
数人以农户身份虚增农田面积套取补贴资金，

有的用于个人挥霍，有的则冲抵吃吃喝
喝的费用。如 2015 年—2016 年，桃源县
漳江镇原财政所干部吕磊，利用负责该
镇惠农补贴数据采集、报批、录入、打卡
发放工作的便利，在收集资料、审核、上
报、录入漳江镇耕地地力保护补贴数据
的过程中，通过篡改各村上报地力保护
补贴数据的手段，虚报面积 4470 亩，套
取资金 76 万元， 用于个人消费和部分
公款吃喝。

三是不吃公款吃老板。 在中央八
项规定禁令下，“三公”消费大幅减少，
干部公款吃喝风得到有效遏制。 公务
招待被严控， 一些官员就把吃喝地点
改到企业或由老板买单； 公车改革取
消了一般公务用车，就向企业“借车”；
因公出国(境)经费缩减，就以受企业邀
请的名义出国考察。 这种“不吃公款吃
老板” 的官商关系， 实质上是权钱交
易，老板消费的是自己的钱，党员干部
和公职人员消费的是自己的权， 无异
于“曲线腐败”。 天津市医药集团原党
委书记、 董事长张建津接受港商奢华
宴请， 让私企老板为其举办花费高达
上万欧元的生日会。 其背后则是大搞
权钱交易。

鉴于以上的乱象，作为财政部门，
要采取魔高一尺道高一丈的手段，把

权力关进制度的笼子，从小处、细处着手，在工
程项目的招投标、 监管环节等诸多方面从严从
实，不能由着握有审批权力的领导个人说了算；
同时，要公开信息目录，畅通举报诉求渠道。 上
述案例提到的漳江镇，如果财政所坚持每一项数
据都公布于众，让老百姓知晓，绝然不会出现虚
增农田面积套取国家补助的违纪违法之事来；纪
委监委要高扬利剑，严查严管不停歇。 因为治理
公款吃喝，全面从严治党只有进行时，没有完成
时。 要在财经制度进一步扎牢，在惩处上进一步
严厉， 唯如此， 公款吃喝的乱象才能得到遏制，

“嘴上”腐败才能彻底绝迹。
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