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健 康 自 己 做 主 坚 持 就 是 胜 利

联合主办：长沙市体育局
长沙市教育局
三湘华声全媒体

■文/三湘华声全媒体
记者 刘玉锋

“运动并不是浪费时间，
实际上能为学习带来积
极影响”

这次，单琳的身份有点
特殊。2013年6月， 她参加
了“挑战21天”第二季，一
直坚持到最后。11月11日，
挑战21天校园行启动，她
惊喜地发现，儿子就读的学
校也在其中。她兴奋地给孩
子打电话，“你要好好地抓
住这次机会，多锻炼，这样
的活动难得啊。” 听话的儿
子爽快地答应了。

上世纪80年代初，单
琳在河南一所子弟学校读
初中，身体不是很好，在爸
妈的鼓动下，她参加了学校
的田径队。每天早上天还没
亮，体育老师就会来敲寝室
的玻璃， 催她起来跑步，每
天跑上4公里是常有的事。
她说，“慢慢地，身体开始好
起来，小感冒都很少出现。”

“挑战21天”第二季结
束后， 单琳没有放弃锻炼，
她的运动方式很特殊。每天
开车上班，她会把车停在离
单位还有一段距离的地方，
然后走路。“这种运动方式
很简便，但也能锻炼身体。”

不过，爱好运动的她感
觉，儿子虽然参加了班上的
篮球队， 但因为学业太重，
锻炼的时间并不是特别多。
周末回家，他就钻到书房写
作业。但单琳常常拉着儿子
一起去打羽毛球。她希望孩
子意识到，在学习压力大或
思路不清晰时，一定要学会
通过适当的运动，缓解自己
的情绪。 通过21天养成锻
炼的习惯，让他树立一种意
识： 运动并不是浪费时间，
实际上能为学习带来积极
的影响。

“挑战21天”第三季启动一周 母子都成为本报挑战选手

家长们表示，要“通过21天的锻炼
磨练温室花朵的意志力”

11月17日，挑战21
天校园行已启动一周，在
挑战学校的家长群体中
引发了强烈反响， 很多
家长开始追忆自己少年
时代的体育生活。 他们
更期待，21天能给孩子
带来改变。

长沙麓山国际实验
学校的曲健德家长坦言，
“希望儿子21天坚持整
理房间，养成好的生活习
惯”。 实验中学的家长陈
凌春则表示，“通过21天
的锻炼， 培养孩子的意
志力和责任感”。 还有一
位身份特殊的家长单
琳，她是“挑战21天”第
二季的挑战者。她希望，
通过这次活动让孩子意
识到， 适当的运动能给
学习带来积极的影响。

11月12日， 长郡中学体
育馆内， 体育老师季顺志带
领高一学生练习武术操，这
套操深受学生欢迎。

实习记者 唐俊 摄

“21天坚持整理房间，养
成好的生活习惯”

曾经是体育生的曲健德，
更愿意聊他小时候的课余生
活。上世纪80年代，打纸板、滚
铁环、 踢毽子等活动风靡一
时， 这也是少年曲健德最喜
爱的运动。 比如滚铁环，“那
时候， 我们农村几个小孩各
自去找一些粗铁丝，做成直
径大概40厘米的铁环， 请人
焊接好， 然后再找一根细铁
丝，一头弯成一个钩，另一端
拧一个把手，就可以玩了。”

曲健德回忆， 放学后，
村子里十几个孩子同时推
着铁圈， 跑在乡村的土路
上，一路尘土飞扬，鸡飞狗
跳，“哐啷哐啷”的声音响成
一片，场面颇为热闹，这样
的活动既锻炼了身体，又有

趣味性。“很可惜，现在不管
是在农村还是城市，都很难
见到铁圈的踪影了。”

在学校，曲健德的体育
生活颇为枯燥。“1986年，我
在醴陵二中读初一，第一次
上体育课长跑800米， 我得
了第一名。”旋即，他被体育
老师相中，进入田径队。“每
天早上都得起来长跑，老师
骑着自行车在后面盯着，只
好硬着头皮跑。不管寒冬下
雪、寒暑假，晨跑一直没间
断过。每天还有一大堆单调
的身体素质训练。” 原本对
长跑感兴趣的他，在枯燥以
及过度的训练中，开始产生
厌倦感。持续了六年，曲健
德放弃了这项训练。

或许是少年时代经历
过这种乏味的训练， 现在，
曲健德对15岁儿子曲博岭

有不同的要求，每周要有锻
炼，但不刻意要求他有多少
次。周末，他会带儿子去体
育馆打羽毛球。喜欢打篮球
的儿子，平时回到家就会向
他“炫耀”，今天打篮球投了
多少3分球， 扣篮的姿势如
何漂亮。听到这些，曲健德
总会很欢喜。

如果21天能基本养成
一种习惯，你愿意你的孩子
有什么样的改变？曲健德透
露，“听老师说，孩子上课的
效率不高，这段时间我跟他
好好沟通后， 有所好转。希
望他能通过21天的坚持，在
课堂上注意力更集中，学习
效率更高。跟大部分男孩一
样，他也有不爱整理房间的
毛病，要是21天能养成一种
习惯，我希望他能养成好的
生活习惯，自理能力更强。”

挑战家长：曲健德（儿子在长沙麓山国际实验学校读初三）

“通过21天的锻炼， 培养
孩子的意志力和责任感”

陈凌春很羡慕自己的
两个女儿，因为她俩的体育
生活比小时候的他要精彩
得多。

上世纪80年代，陈凌春
在浏阳农村一所学校读初
中，“学校的运动器材很简
陋， 简易的石板当乒乓球
台，木质粗糙的架子当篮球
架， 学校都是黄泥巴地，邀
上几个同学打一会篮球，弄
得满身都是泥巴，回家被老
爸老妈骂。”

陈凌春说，“那时候家里
很穷， 没有零用钱买乒乓球
拍，也不敢伸手向家里要，若
是哪个同学买了一副乒乓球

拍， 我们都会羡慕好半天，班
上也就一两个同学能买得
起。” 可能是少年时代的“缺
失”， 现在他会主动给两个女
儿买很多运动用品， 溜冰鞋、
乒乓球、羽毛球等等。

这几年，他发现孩子们
很喜欢骑行。两年前，他花
了两万块钱给一家四口每
人置办了一部单车，开始了
骑行之旅。去年6月，他带着
两个孩子从长沙骑到浏阳，
骑了整整5个小时。 在骑行
路上，两个女儿把他甩得远
远的，这让他高兴又有点不
服气。她俩才12岁，竟然把
他“打败”了。

最近的一次骑行是在
国庆，他带着两个女儿从长
沙骑到望城的黑麋峰，从上

午8点出发到下午1点才到。
站在山上， 呼吸着新鲜空
气，感受着大自然绽放的绚
丽，陈凌春说，他能感受到
女儿们的快乐。这也是他运
动时秉承的理念，“在运动
中锻炼身体， 更重要的是，
真正体会到运动所带来的
快乐！”

谈及21天能养成一种
习惯，陈凌春坦言，现在大
部分孩子生活在温室里，娇
生惯养，以自我为中心。“若
能通过21天的运动，给孩子
定下短期和长期的锻炼目
标， 适当让他们吃点苦，既
能锻炼孩子的体格，也无形
中培养了孩子的意志力和
责任感。这对孩子的一生都
很重要。”

挑战家长：陈凌春（两个女儿在长沙市实验中学读初一）

挑战家长：
单琳（儿子在长沙市雅礼中
学读高一）
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