
最大的收获，儿子学会了坚持与鼓励
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本报讯 近日，为期 2 天的

2020 年宁波市传统学校（训练

点）游泳比赛在宁波鄞州区德培

小学落下帷幕。共有来自宁波

市属各区（县、市）的14支代表队

500余名运动员参加比赛。

奉化代表队发挥出色，“泳”

创佳绩：共获得7金6银11铜，并

获得体育道德风尚奖，收获竞技

体育和精神文明双丰收，创造了

该区近 20 年来参加宁波市游泳

赛事历史最好成绩。

据了解，本次代表奉化出征

本次宁波市传统学校（训练点）

游泳比赛的全部是由奉化区青

少年、儿童游泳训练基地-君行

健游泳俱乐部的 38 名学员组队

而成，分别参加了 6 岁、7 岁和 8
岁男女组别的项目比赛。

（通讯员 周 力）

勇夺7金6银11铜

宁波奉化小飞鱼“泳”创佳绩

老爸李彪是个马拉松爱

好者，至今已经跑了数不清

的半程马拉松，平时每周的

跑量在50-80公里，一个月下

来跑量超过 200 多公里。儿

子李铭希是班里的体育委

员 ，平 时 最 喜 欢 的 就 是 骑

行。父子俩还是他们小区倾

城邻居跑团的成员，每周六

固定参与小区的路跑活动。

李彪说：“我们跑团想去

看看周边有没有适合的场地

可以开展活动，儿子说反正

国庆假期，我们骑车去看看

吧？”于是，就有了这趟特别

的旅行——一场 5 天的环杭

骑行。

作业怎么办？毕竟初中

学业压力也不小，没想到李

铭 希 说 ：“ 作 业 带 着 路 上

做。”儿子的公路车上一共

带了两个包，身上的背包背

着衣服，车后头那一大包都

是他的作业。白天骑行，晚

上写作业，就成了李铭希假

期的时间表。

10月3日出发，10月7日

回，这 5 天，父子俩是这么过

的——每天早上9点出发，每

10 公里休息一下，然后继续

上路，一直到下午4点抵达休

息的宾馆。第一天，骑行 88
公里，途径萧山、富阳、桐庐；

第二天，骑行92公里，途径桐

庐、建德、千岛湖；第三天，骑

行67公里，途径桐庐分水、千

岛湖；第四天，骑行 81 公里，

途径桐庐、富阳、临安、老余

杭；第五天，骑行 60 公里左

右，回到位于滨江的家里。

从决定这趟骑行，到制

定行程表、预计费用、筹备采

购必需品，基本都是儿子一

手操办的。除了生活必需

品，路上要用的药物、绷带,修
车用的工具、打气筒，他全都

想到了，而且事实证明，这些

东西都派上了用场。骑行第

三天，李彪的车爆胎了，“还

是小李师傅（李彪称呼自己

儿子）自己上手帮我卸下内

胎，找到漏气的点，打上胶，

重新打气上路。说到这里，

李彪颇有点自豪，也让他感

受到了儿子的成长。

李彪是跑马爱好者，没

想到儿子李铭希的体能更

好，日常 80 公里的骑行对小

李来说不算什么。遇到一些

爬坡路段，反到是爸爸先吃

不消了。但是，最让爸爸感

动的是，不知不觉中，儿子学

会了鼓励别人。

“每次当我快要坚持不

住的时候，都是儿子在前头

给我加油鼓劲。”

李彪觉得这趟骑行收获

太大。这是他第一次和儿

子单独相处这么长时间，这

一路，让我更了解儿子了。

“孩子越来越大，能和他们

在一起的时间只会越来越

少，一辈子有一次这样的经

历够了。”

跳绳、立定跳远、篮球、仰

卧起坐……这是浦江县大溪中

心小学楼攀同学展示的近一个

月的体育家庭作业运动清单，

上面不仅记录了锻炼项目和运

动量，还有父母的签字和参与

的照片。

本学期，大溪中心小学根据

学生各年龄阶段特点、身体素质

现状，布置起了体育家庭作业。

学生们每天依据自身情况进行

20 分钟至半小时不等的体育锻

炼，学校各班还推出了卡片记

录、网上晒图、家长签名、家访调

查、展示交流、测验竞赛等方法

跟踪检验作业效果。

学 校 体 育 老 师 朱 佳 佳 认

为，学生每天校园锻炼 1 小时对

于青少年来说远远不够，家长

和学生可自由选择仰卧起坐、

俯 卧 撑 和 跳 绳 等 各 种 体 育 活

动，体育家庭作业的布置，给学

生家长提了醒，让他们从紧张

的节奏中挤出时间来，多为孩

子身体健康付出。

家长们纷纷表示，体育家庭

作业让学生和家长在一起的时

间长了，孩子有话更愿意跟父母

交流了，意志力也强了，性格更

加活泼开朗。

“培养人才，不止是知识层

面，更重要的是有健康的体魄。”

张月环校长说，“学生文化课作

业中，穿插体育作业，可以达到

劳逸结合的效果，也让家长和社

会更关注孩子身心健康的全面

发展。”

（通讯员 李素君 张秀姣）

近日，绍兴市新昌县中小学生乒乓球比赛在县体育馆举行。本次

比赛共设小学、初中男女团体以及小学男女（甲组、乙组）和初中男女

单打等10个奖项，来自该县28所中小学校的30个代表队参加角逐。

（通讯员 张益东）

5天环杭骑行395公里，带着作业去旅行

这对杭州父子用车轮丈量城市之美
本报记者 易龙吟

你会选择什么样的方式度过长假？杭州市江南实验中

学有一名初二男生选择带着作业骑行的方式度过了不平常

的 5 天。5 天里，李铭希和爸爸李彪去了萧山、富阳、建德、

桐庐、千岛湖等地，总行程达到了395公里。

从小学开始，李铭希就

一直担任班里的体育委员，

再加上老爸的影响，现在一

天骑行百公里、西湖边刷个

玫瑰（全长 23.27 公里）都不

在话下。

初中学业压力大，但是

李铭希依然会利用有限的课

余时间进行运动。他每天骑

车上下学，“五点半放学回

家，他都是马上放下书包，先

去外头骑上半个小时再回家

吃饭。晚上如果作业结束

早，他就会赶着出门再去骑

会儿车。”老爸李彪说。

不仅如此，体育运动还

是儿子最喜欢的减压方式。

学习压力太大的时候，李铭

希会挤出时间跑步、骑行和

游泳。在李彪看来，因为坚

持运动，儿子不仅身体素质

上比同龄人要好一些，更难

得的是，心理素质非常好。

体育运动，让李铭希学会了

坚持不懈，也让他有了更强

的抗压能力。爱上体育运动

后，学习也更加努力了。

“小学的时候，儿子比较

贪玩，不太爱学习。2017 年

跟我一起入坑跑步后，他学

习时注意力更集中了，学习

也更加主动了。”李彪说，希

望有机会能和儿子再来一次

这样的旅行。

从小就是体育委员，运动是最好的减压方式

“运动处方”花样多

浦江这所学校体育作业成常态

你来我“挡”


