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好动原本就是孩子的天性，如果
引导得当，体育运动完全可以成为他
们的自觉行动。可是在现实中却存在
着各种障碍。

“你看人家孩子多稳当”

不少父母对好孩子的评价标准是
“静”而非“动”，希望自己的孩子安静
稳当。时常看到有父母这样训斥孩子：

“你看人家孩子多稳当，你怎么就坐不
住呢？”久而久之，有的孩子便在无形
中受到约束，运动细胞也逐渐萎缩了。

在相当一些家庭中，培养孩子的
运动习惯成了教育的“盲点”。有的父
母认为孩子的学习最重要，学习负担
已经够重了，哪有时间浪费在运动上；
有的父母认为孩子不生病就可以了，
没必要专门花时间进行体育锻炼，运
动被排斥在家庭生活之外；还有的父
母对孩子呵护过度，生怕孩子运动时
累着、摔着、碰着，对孩子运动百般限
制……其实，运动对孩子综合素质的
培育具有重要的意义。

运动是孩子健康
成长的原动力

从生理意义上说，儿童阶段生长

发育的状况将对其一生产生重要影
响。运动能使人体内各种功能得到充
分发挥，比如改善心血管功能、增强肺
功能、提高人体供氧能力、促进消化和
代谢功能、促进动作协调、增强抵抗力
等。对生长发育中的孩子来说，运动就
像阳光、空气和水一样，是他们健康成
长的原动力。

从心理意义上说，运动有助于孩
子增强自信心、责任感、荣誉感和合作
精神，有助于培养持久性、果敢性、自
制力、独立性等个性品质，使他们性格
开朗乐观、精神振奋、充满生气。通过
体育运动，还可以缓解孩子的学习压
力，消除心理疲劳，释放不良情绪，得
到身体上的放松和心理上的愉悦。

从社会交往的意义上说，孩子参
加自己喜欢的或者擅长的运动项目，
不仅可以锻炼身体，还可以融洽与伙
伴、与家长的关系，形成一种与他人合
作的习惯，增强社会适应能力，为未来
走入社会打好基础。

从培养道德规范的意义上说，体
育运动是一种特殊的社会文化活动，
不仅为孩子提供社会生活需要的行为
能力，而且可让他们学到社会生活的
一般规则，培养他们尊重权利、履行
义务的意识，形成正确的价值观和道
德观，理解公平竞争的含义等。

从提高生活质量的意义上说，体
育运动具有很高的娱乐价值。现代体
育项目多具挑战性、刺激性、冒险性、
新颖性、趣味性等特征，是人们在激烈

竞争中表现自我、张扬个性、施展才华
的重要方式。孩子们在体育运动中所
获得的身心的满足和愉悦，往往是在
课堂上和书本学习中很难得到的。

“见缝插针”，让
孩子动起来

父母如果希望孩子健康成长，成
为全面发展的人才，首先要转变教育
价值观，重视家庭体育并身体力行，让
运动成为家庭生活的一部分。父母可
以想一些办法让运动融入家庭生活，
让大人孩子都受益。

一是挖掘家里的运动资源。住高
层的家庭可以在周末或节假日里，大
人和孩子一起进行“拒绝电梯”爬楼运
动，还可以来个爬楼比赛；有的小区没
有运动条件，可以选择在自家房间或
阳台上锻炼，比如举哑铃、顶球、玩飞
镖、做仰卧起坐等，还可利用墙壁、窗
台做些压腿、压肩、踢腿等练习。

二是将运动与游戏相结合。著名

教育家马卡连柯认为，游戏有很多体
育价值。他根据孩子年龄把游戏发展
分为三个阶段：第一个阶段是孩子五
六岁前，即用玩具玩耍进行室内游戏
时期；第二个阶段转向室外活动性游
戏，开始对同伴和集体游戏发生兴趣；
第三个阶段的游戏有了更严格的集体
形式，并逐渐成为竞技运动的游戏。总
之让孩子在自己喜欢的游戏中，跑跑
跳跳、追追赶赶，就可以达到运动健身
的目的。

三是多一些户外活动。户外活动
可以开阔眼界，增长知识，培养孩子的
创造力和想象力。周末外出时可以不
开车、不打车，大人和孩子一起骑单车
出行，既可以呼吸新鲜空气、晒晒太
阳，还可以活动腿部肌肉；节假日父母
与孩子一起外出旅游，在领略自然风
光、人文景观的同时也陶冶身心。

四是在家务劳动中运动。在学习
之余从事家务劳动同样能有运动健
身的效果。比如擦地、收拾物品可以
活动上肢；上街购物时手提重物可以
增加臂力等。让孩子养成劳动的习
惯，经常在劳动中出点儿力、出点儿
汗，能够增强身体的代谢功能，促进体
格发育。

只要重视运动习惯的培养，平时
的生活中都可以见缝插针，让孩子在
学习的间隙或利用碎片化时间随时锻
炼。全家人在共同运动中感受体育的
乐趣，亲子关系也会更融洽。

据《中国教育报》

体育本该成为家庭生活的必修课
中小学生体质差，已经成为不争的现实。在家庭教育中家长忽视体育、孩子缺乏运

动，是一个重要原因。
一项对6个城市2000多名中小学生进行的调查显示，在课余时间缺乏体育运动的

孩子中，他们的父母有60.6%平时不进行体育锻炼，而父母平时喜欢运动，孩子参与运
动的比例也相应更高。
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专业车险
可出各种车辆保险，代理人保、太平洋、中

华、国任、华泰等多家车辆保险业务，价格优惠，
兼办验车服务。电话（微信）：13832738807

专业空调维修
移机 加氟 回收
15832799876

心理咨询服务

电话：5203413/13582745913
沧州伍星健康咨询有限公司

1、心理咨询
2、心理疏导
3、厌学叛逆
焦虑抑郁
社恐强迫
情感困扰、心理创伤

4、企事业单位群体分析疏导
（防疫一线人员、学校免费咨询）

蒙牛冰品招聘
网服人员，保底3000元+

销量提成+全勤奖+保险+公
休；三轮送货工，保底 4000
元+指标提成+全勤奖+保险，
市区工作，能吃苦耐劳，品行
端正者优先。
电话：18233764626邵经理

电话:13931760178(微信同号)

招
聘
广
告
专
栏

分类广告
1、危货押运员5名，工

资6000元；2、危货B本司
机带装卸 5名，工资计件
5000-10000元 ；装 卸 工 2
名，工资6000元。3、操作工
3名，工资5000元；4、工业
会计1名，工资4000-6000
元，有经验；5、文员监控员1
名，工资3000元；6、业务内
勤1名，工资3000元。

以上人员要求身体健
康，爱岗敬业，公司统一上
保险，包住宿。
地址：沧州市新华区北外环
104国道东侧，坐612公交车
到赵官屯路口下车
联系电话：18631769036

魏经理

一、厢货司机：c本5000-7000
二、电三轮送货工：4000-5000
三、电话跟单员（女）：3000-4000

要求年龄：20-45
岁，认真负责，吃苦耐劳。

有公休、年终奖，交
保险，免费提供食宿。
（杜林西、陈圩，齐家务，
大官厅附近居住者优
先）
电话：18803171801（微信同号）

沧州市彩瑞广告
材 料 公 司 招 聘

沧州众邦塑料
有限公司招聘

男工、女工、夫
妻工，以上人员两
班倒，提供住处，有
工作餐，要求勤劳
肯干，有责任心，工
资 6000-9000元 ；
另招聘会计 1名，
工资面议。常年有
活。
地址：沧县姚官屯工
业路11号
电话：15532850818王经理

19903173339郎经理

四合食品商行招聘
电三轮送货工4000元+年终奖
1200元；仓库保管员3000元。
以上人员有全勤奖200元。
电话：15833364342陈经理

四合市场招聘
猪肉装卸工人 ，晚1点

到早7点，工资3000元。
电话：15720366408

沧州市晨龙气业
有 限 公 司 招 聘

食品商贸公司招聘
送 货 工 5名 ，工 资
4000—5000元；早市送
货工2名，凌晨两点到
八点半，工资 4000—
5000元，会计1名，女。
地址：沧州市新华区孙庄子
电话：15612796868李经理

赫凯食品有限公司
送货司机 5名，4000—5000
元；市区业务 5名，4000—
10000元 ；沧 县 业 务 3名 ，
4000—10000元。
福利待遇：每年一次旅游 两
节福利 福利多多，具体面议
岗位要求：能吃苦耐劳，有责
任心，有经验者优先。
地址：沧州市新华区孙庄子
电话：18631740999

河北小草餐饮
服务有限公司聘
厨师2人：5500－6000元；
帮厨3人：5000元；
切配3人：3500－4000元；
面点数人：3200－4000元；
洗碗工数人：3200元；
司机2人：4500元
小时工数人：13元/小时
商务1人：3500－4000元，大
专，能熟练应用办公软件。
以上人员管中餐，男性管住，
正常班。
电话：13903179262黄经理
（微信同号）
地址：沧州市运河区四合菜市
场北行1000米路西

医院全职外科医生
助理，负责病历书

写 、换 药 、资 料 整 理 。
3000-4500元，护理、临床医学
专业均可，35岁以下，月休四天。

电话：18631739157（同微）

招 聘

环境优雅，价
格便宜，星级服
务。交通便利。
常年招收自理、
失能和半失能的
老人。另常年招
护理员。
电话：18931718321

鑫源老年公寓

沧州市交通
大街135号，欲出
租办公室8间，仓
库 4间（230平/
间）。注：有停车
位，门卫。
电话：李先生

13703176082

出 租
仓库办公楼

十三化建北有一大院，内
有100多平车间仓库，有
水、三相电，紧靠路边，商

业实业均可。另有一汽修门市
出租。电话：13315788386

出
租

电话：15694825900

分类
广告
房屋出租、出售，门市转让，求助、
求职，招生，空调维修，旧物回收。

●疫情防控，人人有责。凡故意隐
瞒个人行程、不主动报告或不配合防疫
工作，造成疫情传播的，依法追究个人法
律责任。

●降低冷链食品风险，尽量做到三
个避免：尽量避免从境外疫情重点地区
网购进口食品货品；尽量避免从重点涉
疫地区网购代购冷链食品货品；避免购
买食用来源不明的冷链食品。

●防范疫情由物传人，接收国际邮
件要牢记：避免接触有距离，戴好口罩和
手套，从外到内全消毒，静置之后再使
用，彻底做好手卫生，收件人员检核酸，
异常情况早报告。

●接收国际邮件要特别注意：佩戴
口罩和一次性手套，不直接接触；先用含
氯消毒剂或 75%酒精依次对外、内包装
全面彻底消毒，不直接拆启；在通风处静
置30分钟后方可取出内件物品，不直接
取用；外包装要按照生活垃圾分类规范
处理，不带回家中。

疫 情 防 控 提 示专业空调维修
移机 加氟 回收
15832799876

心理咨询服务

电话：5203413/13582745913
沧州伍星健康咨询有限公司
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异常情况早报告。

●接收国际邮件要特别注意：佩戴
口罩和一次性手套，不直接接触；先用含
氯消毒剂或 75%酒精依次对外、内包装
全面彻底消毒，不直接拆启；在通风处静
置30分钟后方可取出内件物品，不直接
取用；外包装要按照生活垃圾分类规范
处理，不带回家中。

疫 情 防 控 提 示


