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居家运动

健康是最好的寒假礼物。这个寒假，亲子之间有了更多的相处机会，家长和孩
子一起开动脑筋，开发各式各样的居家和户外运动。这样做不仅有助于全家提升
运动兴趣、养成运动习惯，还有利于增进亲子关系，共享健康、快乐的假期。

最近，一名6岁男孩“守护”压岁钱的
方式走红了，他将 6000 元压岁钱放在抽
屉里，还自制了很多“封条”粘在缝隙处。
另一名家长在网上晒出了她给女儿写的

“收条”，女儿将 2700 元压岁钱交给妈妈
保管，到了18岁的时候还给她，还让妈妈
按了手印。亲爱的小记者们，你的压岁钱
由谁来保管呢？这样做你赞同吗？家长
朋友，对于孩子的压岁钱，你如何处理？

截稿时间：2月24日

恰逢假期，亲子接触的时间增多，很多父
母会选择和孩子一起运动，更好地进行情感的
互动交流，融洽亲子关系，帮助孩子成长。

对于年龄小的孩子而言，很多家长更愿意
让他们待在家里。其实，只要利用好家庭空
间，家里也可以成为很好的运动场。比如，阳
台开合跳、俯撑爬行、仰卧起坐这样的力量锻
炼，再如广播操、啦啦操之类的身体协调训练，
父母可以充当教练或和孩子比赛，每天半小
时，就能很好地提高家人的机体免疫力。

当然了，借助简单的工具，也可以让亲子
运动增添趣味。找一块摩擦力较小的布或毛
巾，黏在脚底，在不抬脚、不掉布的前提下滑
动，类似滑雪，看看谁更协调、更有耐心；地面
上放一些彩纸或木板，每人用两张彩纸或木板
交替行走，每一步都要踏在指定位置，比比谁
的速度更快；在空地上摆放各类物品，手持小

纸圈，离目标物一定的距离，或可设置障碍物，
完成亲子投掷，比比谁投中的物品更多……这
样的居家运动，不仅可以提高协调能力，还能
让居家生活趣多多。

对年龄大一点的孩子，可以将亲子活动的
场地选在室外，更广阔的天地，更利于活动开
展的多样性。踢球、游泳、跑步、打乒乓球、打
羽毛球等，传统的体育运动特别适合亲子共同
完成。在力量与汗水中解除学习和工作的疲
乏，感受亲子互动的快乐。还有一些趣味游戏
也不错，比如跳格捡沙包、托球看数字、背对背
运球、衔杯运水等，家长在活动中理解、接纳孩
子的一些新奇想法和做法，引导其主动探索，
发挥其自身潜能，让孩子体会到运动的欢乐，
也让家长感受到沟通的幸福。

亲子活动具有多样性。不论是室内还是
室外，不论是幼儿还是少年，趣味运动其实还

有很多，大家不妨从网上搜搜看，总有一款适
合您。

健康是最好的寒假礼物，陪伴是最温馨的
成长祝福。请爸爸妈妈们在百忙之中多多抽
出时间，与孩子共同进行有趣的亲子活动。它
不仅会给您和孩子带来乐趣，还能在运动中看
到孩子的成长，让家庭更健康，亲情更温情。

小记者白欣雨、白欣冉的爸爸：运动
使人愉悦，我个人就喜欢各种运动，有了
孩子以后，我经常带她们一起去运动。
春天放风筝，夏天游泳，秋天登山，冬天
滑雪。平时在家跳绳、轮滑、骑车、打乒
乓球，花样真不少。可以这么说，平时学
习过程中积累的亲子矛盾大多是通过畅
快的运动化解的。运动中，我偶尔也会
放放水，让姐妹俩感受一下战胜爸爸的
喜悦。孩子养成爱运动的习惯，身体棒
棒的，才能为今后的工作和生活打下扎
实的基础，希望大家都能动起来。

张娅琪（杏花岭小学 四年五班
小记者证号：H101240）：这个假期，爸爸
每天都早早起床，叫我一起去跑步，但我
总想在床上多睡一会儿。爸爸告诉我，
早起跑步可以锻炼身体，好处多多。虽
然我一万个不情愿，但还是强迫自己起
床跟爸爸去跑步。如今，我已经习惯了
早起跑步，坚持锻炼身体。而且跑完步
之后，我感觉自己身体轻松，心情愉悦。

张斯琦（杏花岭小学 四年五班 小
记者证号：H101235）：正月初五那天，我
们一家人在奶奶家的小院里比赛跳绳。
爷爷奶奶坐在台阶上当观众。爸爸、妈
妈、弟弟和我是队员。毎个人可以反复多
次跳，单次跳的个数最多者获胜，输者打
扫院子和浇花。弟弟第一个开始跳，他年
龄小，绳子不听话，总是一个脚过去另一
个脚被绊住。他反复跳了好多次，累得满
头大汗，最多的一次只跳了 48 个。第二
个轮到我上场了，我最好的成绩是 136
个。接下来是妈妈，她跳了 78 个。最后
是爸爸，跳绳是他的弱项，只跳了 39个。
我和弟弟高呼：“爸爸输了！”打扫院子和
浇花的工作就由爸爸来做了。后来，爸
爸、妈妈给我和弟弟摇大绳，我们玩了很
长时间。这个假期，我们一家人玩了很多
游戏，用筷子夹玻璃球、下象棋、打扑克，
谁输了谁就刷锅洗碗，每天都很开心。

芦秋水（杏花岭小学 四年五班 小
记者证号：H101245）：我要讲的这个游戏
你们肯定没玩过，这是我和爸爸妈妈一起
发明的。有一次，我们一家人去公园玩，
往回走的时候我累得实在走不动了。爸
爸说：“我们玩个游戏吧。”我提议玩石头
剪刀布，爸爸说：“这次我们换个新玩法，
如果石头赢了就向前迈 10 步，剪刀赢了
迈 2步，布赢了迈 5步，输的人呆在原地，
看谁先到达停车场。”我一听立刻来了精
神，拍手叫好。我们玩了一局又一局，正
当我玩得起劲时，已经到停车场了。从那
以后，只要出去玩，马路上、小河边、公园
里……无论身在何处，只要有机会我们就
会玩这个游戏。我还给这个游戏取了个
名字叫“石头剪刀布，看你走几步”。在平
淡无奇的小路上，这个游戏会让我们体验
到不一样的快乐，让疲劳的旅途瞬间变得
轻松愉快，让单调的走路变得丰富多彩。
玩着玩着，我的跳远成绩也有了很大进
步。同学们，你们喜欢这个游戏吗，一起
来玩吧。

陆佳齐（进山中学 2004 班
小记者证号：S102331）：因为疫情，
我们一天大部分时间都宅在家中，一
不小心体重就会暴增。所以，这个寒
假，我把运动当成一份特殊的家庭作
业，每天都坚持完成。我家面积不
大，我们因地制宜进行了一些简单的
运动项目，比如在客厅跳绳，在床上
练仰卧起坐，在跑步机上跑步，这些
都是非常好的锻炼方式。有时候，全
家人还会来一场 PK赛，更能激发我
们的运动热情。另外，作为乒乓球迷
的我，会利用餐桌来和爸爸打球，一
家人玩得不亦乐乎。

刘晓瑶（杏花岭小学 四年五
班 小记者证号：H101237）：春节期
间，我最喜欢和爸爸妈妈在家里跑
步。我家有一台很旧的跑步机，因为
长期没人使用，上面满是灰尘。我自
己动手清理干净，让它正常运转。开
始我只是慢慢地走，到后来我可以直
接跑起来，即使满头大汗也不觉得
累。我兴奋地喊爸爸妈妈一起来运
动，全家人都跑起来。假期，我看了
一部电影《了不起的菲力西》，影片
中，女孩运动时用的一款健身器材让
我脑洞大开，于是我自己用弹力带和
瑜伽砖开发出了一种锻炼腿部肌肉
的运动，非常有趣。即使待在家里，
也能感受到运动的快乐。

小记者陆佳齐的妈妈：假期，我
经常和孩子一起在家里做运动，让孩
子在学习之余能很好地放松。我们
在家里跳绳、踢毽子，蒙上眼睛玩捉
迷藏，我还经常和孩子玩成语接龙，
背英语单词比拼等游戏，把学习和娱
乐结合起来。孩子的学习固然重要，
但更重要的是有一个健康的身体和
平和的心态，一定要让孩子学会劳逸
结合，这样才有助于更好地学习。


