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孩子是家庭的未来，为了
孩子的未来。发展的根基不仅
是学识和品德，健康的体魄同

样十分重要。如果急于求成绩提高而忽视了保
持健康的身体，就算取得了理想成绩却伤了身
体，未来的人生如何走得长远？以健康换未来，
愚不可及。

知名的物理学家霍金在2018年去世，他以
强大的头脑战胜不健康身体，所著的学说和理
论得到无数人的赞叹。但如果能在健康和智慧
之间有所选择，相信更多的家长宁愿孩子不做
个天才，更希望他们能健健康康的度过一生。

想让孩子健康的成长，不仅仅是学知识、培
养良好的品德，更是保持身体的健康。相比父
辈更富足的生活条件，让家长们忽略了孩子身
体也有健康需求。为让孩子更优秀，家长让学
习占据孩子太多的时间。家长们甚至没有发
觉，学生们缺乏的运动量已经开始影响他们的
身体健康：“小胖墩儿”是因为家长只顾着给孩
子补充营养，却没能让他们保持足够运动量；

“小眼镜”是因为长时间使用眼睛，没有保持规
律运动缓解疲劳；某位参加马拉松却突发心脏
病的大学生，更是认为自己年轻，平时没能健康
科学地锻炼身体……

知识可以改变命运，但健康没有了，再好的
命运又能走出去多远？任何以破坏根基为代价
的努力，都是没有未来的。就像是一座建筑，地
基如果不能打得足够牢固，完工后的建筑不管
看上去多么高大、美丽、充满高科技，也不过是
项“豆腐渣”工程。
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无忧童年VS“无悠童年”

如何才能让孩子走得更远如何才能让孩子走得更远？？
核心阅读：

孩子是家庭的未来。为了培养孩子，多少家长耗费心血和财力，只希望孩子能变得更优秀、未来的人生也能更加精彩。求学期间，补习
班、特长班、兴趣班、才艺班……不断地给孩子加码，他们休息和玩乐的时间越来越少，眼见着孩子的无忧童年变成了“无悠童年”。

被打了折扣的不仅是孩子童年的玩乐时光，还有他们的身心健康。放眼校园，“小眼镜”“小胖墩”“小大人”比比皆是。当我们放眼孩子的
未来时，是否也该低头看看他们的现在——背上的书包重不重？晚上睡得好不好？玩乐的时间又有多少……

办法

运动量足 动力才足

有一句叫“办法总比问题多”，只要开始行动，什么时候都不晚。提高孩
子的“动力”，让学生们的运动量变得充足，保证他们的身体健康，我们能做
得还有很多。

家长心态要转变 有些家长对运动量缺乏问题的认识不到位，遇到困难
就会找各种理由让自己和孩子远离运动。某些家长的教育方式简单粗暴，
好孩子的标准是听话和成绩好，认为只要孩子学习好就一定会有出息，未来
生活过得就能比同龄人强，并不会注意孩子看似健康的身体是否需要足够
的锻炼。也有很多家长意识到这一点，已经开始为孩子创造运动的条件。
但也只是送孩子去学习轮滑、平衡车、跆拳道之类的兴趣班，通常保持一周
两节至四节的课程，这只能算是兴趣，而谈不上运动。大部分的家长还是要
转变下观念，认识到运动量对孩子健康的重要性并不比学习成绩小，才能在
生活中随时给孩子创造运动的机会。

学校也要积极引导 学校对升学率的追求远没有家长认为的那样迫切，
但有无数关注学生成绩的家长们在后面催促着，导致学校将工作重心和精
力更多地放在学生成绩上。但比起家长们如何教育孩子，显然学校才应该
是这方面的专家，不仅不能被某些家长以成绩论输赢的错误想法绑架，更应
该去积极引导纠正他们在培养孩子上的失误。让家长也能够认识到孩子不
仅需要良好的学习环境，保持足够的运动量也同样重要。虽然学校在学校
园里保证了孩子有足够多的运动量，但放学后的孩子，同样需要保持足够的
运动量。相信每一位爱孩子的家长，都愿意听取学校老师的建议，重视孩子
的健康问题。

辅助教育为运动“加油”辅助教育本就是对学校教学的补充，教学内容
也更加丰富和私人化。线上教育，线下培训，只要家长和学生有需求，种类
丰富的教学内容、多种便捷的教学方式任其挑选。相比起益智早教和补习
班的遍地开花，需要运动的辅助教育虽然也有，但还留有很大的空白可以去
开拓。如果私人辅助教育能拓展好健康运动这片领域，辅助家长和学校共
同为孩子的健康出力，其前景也一定十分美好。

原因

运动不足量 身体难健康

学习时间长，运动时间少；电子产品玩得多，锻炼身体的时候少，已经是
很多中小学生的生活常态。而缺少了必要的运动，身体得不到良好的锻炼，
学生的身体健康必然会受到影响。身体免疫能力、腰颈肌肉、手指关节、听
觉和视力等身体功能，都会因为长时间坐在书桌前学习或是低头玩游戏、听
耳机而有所损伤。

青少年学生运动量不足，细究其原因，主要有以下几个方面：
运动的空间不足 校园、家庭空间有限，活动场地不足，孩子们没有活动

空间，这是一个十分普遍的情况。很多学校，尤其是一些建校时间比较久的
学校，教学楼几经扩建，校园周边又是人口密集区，难以实现外扩，学校的室
外活动场地条件一般。而大部分的学生家住市区的居民楼，房间内空间有
限，不方便学生锻炼，小区内有车或临街不够安全，难以让孩子自由“撒欢
儿”。

运动的时间不足 家长往往过于重视孩子学习成绩，导致名师补习班、
线上家教辅导等辅助教育行业兴盛，学生的课外时间多是在上各种补习
班。作文、演讲、英语几乎是中小学生们必补的课程，还有很多音乐、美术、
国学方面的才艺培养。这些“课外课”占用学生的假期，提升了他们的成绩
和才艺，却不能兼顾他们的身体锻炼问题。初中、高中的学生不仅是假期要
补习，上学期间也是早起晚归，单周运动量更是缺乏。

运动的机会不多 很多家长工作忙碌，没有时间陪孩子，像是假期出游
的机会更是难得。大多数小学生出门仍需家长陪护，像去采摘园、春游、放
风筝等一些专门到野外活动身体、呼吸大自然清新空气的机会很少。一些
家长会带孩子到种植基地种地，让孩子在种植和收获间体会成长，同时也能
出出汗，让身体得到锻炼，但这样有时间和精力的家长毕竟还是少数。大多
数的中小学生在真正能休息的时候，多是在长辈家中亲朋相聚，要么是吃吃
喝喝、要么是玩电子游戏，平时缺失的活动量很难补足。

运动不受重视 虽然空间、时间、精力都可以是孩子运动不足的理由，但
其根本原因还是家长忽视了运动的重要性，更轻忽了运动不足的危害性。
为了加强青少年的运动量，我国倡导提升学生的体育类课程和活动项目，中
考中也加入了对学生体育项目的考核。但是相比起对学生成绩的重视，对
于青少年的运动量不足问题，家长和学校还是有所忽略。有可能提升学习
成绩的补习和孩子的运动时间不足之间选择，多数家长会选择补习；看望许
久不见的亲近长辈和孩子的运动量不足之间，家长往往会选择带孩子与长
辈亲近。不能说这样的选择不对，只是比起能直观地感受到的学习成绩和
家人的情感联系，家长们往往会忽视了日积月累之下的运动量不足，对孩子
身体健康的影响。

孩子是父母的未来、是每一个家庭的珍宝。家长们都尽可能地为孩子
提供衣食无忧的生活环境，并全力培养他们长大成才。这并不是为了孩子
的将来一定能够出人头地，而是做父母的希望孩子未来的人生路能够走得
更顺畅、未来的生活能圆满幸福。

孩子未来的人生如何没人敢打保票，孩子的现在我们却不能忽视。学
习时间长、运动量不足已经在影响着他们的健康，也许孩子们的生活衣食无
忧，也能受到很好的教育，但他们需要的并不仅仅是这些。

现状1

“无悠”的童年 学生动力不足

“一周上四天半的课，休两天半，每年都有长达几个月的寒暑假，每天只
要学学习写写作业，既不用劳心劳力，又不用赚钱养家。”在很多成年人眼
中，学生的日子就是这么的幸福无忧。但是，事实真的如此吗？

补习班、特长班、成绩提高班，兴趣班、才艺班、“国学”教育班……学生
们除了在学校里要学习各种知识，出了校门他们同样也没闲着。以提高成
绩、培养才艺、拓展思维、提升素养、增强能力等等“为了孩子好”为理由，家
长把各种“课外课”安排得明明白白，不仅穿插在学生的上学期间，也占据着
他们假期的大部分时间。各种学习、补习课程和课外作业，把孩子牢牢地锁
在了书桌前。尤其是为了提高孩子的学习成绩，让孩子能比别的学生更优
秀，超前教育现象越发普遍。幼儿园里学小学课程，小学就开始补英语、初
中数学……而且这种现状会随着学生年级的升高，而越来越严重，尤其是临
近升学考和高考这样的关键时期愈发如此。当孩子念上高中，为了提前学
习以便空出更多的时间复习，学校、老师和家长也都是铆足劲儿给孩子提供
更好的学习、补习条件。高三学生们天不亮去上学，到半夜才睡，除了吃饭
洗漱等正常生活活动，其余时间都拿来学习了。如此下来，学生们都已经成
为比其家长还要忙碌的人群，“多学少动”也就成为了他们的生活常态。

现状2

沉迷电子产品 不再热衷跑跳

学习占据了孩子的大部分时间，他们剩下的这点儿玩乐时光，又被娱乐
方式花样繁多的电子产品挤占大半，这也是让他们少于运动的主要原因。
家长希望孩子爱上学习，可孩子却沉迷电子游戏，像这种和电子产品抢孩子
的情况并不少见。在网游刚盛行的那几年，很多孩子坐在电脑前一玩儿就
是好久，让家长们操碎了心。又有多少以“戒网瘾”为宣传口号的个人或团
体，满足某些家长们的热切期盼，赚了个盆满钵满。

随着电子产品的不断升级降价，其普及率越来越高。别说自控力不足
的孩子难以抗拒其魅力，成年人也一样是手机不离手，“莫让手机抢走了孩
子的父母”这样的公益宣传更是屡见不鲜。在这种趋势下，学生们与电子产
品的联系越发紧密，家长的管控效果并不理想。对于沉迷网络的孩子来说，
比起能出出汗的体育运动，他们更喜欢躲在家里“吃鸡”游戏。

缺乏足够的运动和休息，青少年的身体健康直接受到影响，最直观的体
现就是那些“小眼镜”“小胖墩儿”们。哪班没有几个“小眼镜”与“小胖墩
儿”？但“小眼镜”“小胖墩儿”在班级中所占的比重却是在逐年增长。2018

年 7月，全国学生体质健康调研与监测显示，全国近视眼中，中小
学生预估已超过 1亿人。过度用眼、缺乏运动、电子产品泛滥，正

是导致青少年近视的三大
元凶。同样，体重超重的

“小胖墩儿”，正是家长们
错误追求孩子健康，急于
给孩子补充营养，却不重
视孩子的运动量而导致
的，过于肥胖会给孩子的
身体和精神上带来很多不
良影响。

危害

运动量缺乏 到底有什么影响

青少年运动量不足到底会带来哪些不良影响，很多家长认为自己足够
了解其中利害关系，但实际上有可能还是轻忽了其中的危害。

身体健康受影响 青少年的视力、体重、免疫力和主要脏器等等身体机
能出现问题，都有可能是运动量缺乏导致的。且不说最直观的体重问题，人
体免疫力和心肺等重要脏器的健康程度，都与运动量是否缺乏有着直接的
关系。比如过长时间的学习和使用电子产品会导致视觉疲劳，而保持适当
运动比眼药水更有效；久座和睡觉不足都损耗心脏，保持一定的运动量则会
对此有所改善。

精神健康难保障 很多孩子学习久了，都会感觉到越学越累、越累越没
成效，学习压力也会变得越来越大。这是由于孩子的精神没有得到适当的
放松，学习效率顺着学习时间的延长而变得低下。这种情况持续时间长了，
学生的心理健康也容易陷入低谷，变得更容易失落和感到不快乐。事实上，
不仅人的身体需要运动，精神也需要“出出汗”，运动不仅让人的身体得到锻
炼，也会让人精神上的压力一起随汗水释放出去。适当的运动可以调节人
的心情，在精神上得到放松，心态也能变得更加积极向上。

未来缺少一种可能 多运动的学生更有活力，而活力是最好的发展助
力，有活力的孩子也不仅是爱运动，更能以此结识更多的人，更容易交到朋
友。这样的孩子无论从性格上还是从未来机遇上讲，都会有更多的发展前
景。运动还能让孩子有机会发掘除学习以外的特长，让学习成绩不理想的
学生有更多的可能，也增强了他们的自信心。而自信是孩子未来发展的重
要基础，这样的孩子遇到困难时更有闯劲儿。


