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古人也有“奥运会”？
这些体育项目都在敦煌壁画里

2024 年巴黎奥运会已经闭幕。期间，
很多家庭都守着电视机为奥运健儿加油打
气。看着中国健儿们在各种项目中斩金夺
银，相信很多孩子也感受到了运动的魅力。

“医学之父”希波克拉底曾说：“人类最
好的医生，就是空气、阳光和运动。”

运动对于孩子的重要性不言而喻，往往
会在我们看不见的地方，发生惊人的变化。

运动对身体好，对大脑也好

生活中，相信大家都听过这样一句话：
“四肢发达，头脑简单”，以此来嘲讽那些爱
运动、体形强壮的人。事实上，这句话不知
道“坑”了多少人。

运动对大脑是有积极影响的。《运动改
造大脑》的作者曾提到：“强健肌肉和增强
心肺功能只是运动最基本的作用，运动最关
键的作用是强健或改善大脑。运动给身体提
供了某种独一无二的刺激，而这种刺激为大
脑创建了一种环境，这种环境使大脑能够做
好准备、愿意并且有能力去学习。”

他在书中提到了美国内珀维尔某所中学
实行的一种特殊的体育教学方式——零点体
育课。

所谓的零点体育课，是一种通过运动提

高学生意识状态，为一天学习做好准备的新
型体育课。

这门课程被安排在第一节文化课之前，
目的是确定上文化课之前进行大量的体育锻
炼是否能提高学生的阅读能力以及其他学科
的学习能力。

结果发现：每天到校后先运动再上课的
孩子，阅读和理解能力提高17%；那些平时
喜欢上课睡觉的孩子，阅读和理解能力也提
高了10.7%。

体育活动对记忆力、注意力和课堂行为
都有积极的影响。比如孩子花半小时时间去
运动，他就会有好心情安静地坐在课桌前，
全神贯注地学习，孩子的大脑也更有能力记
住书中的内容。

对于一些好动、坐不住的孩子来说，运
动会帮助他们消耗掉过剩的精力，学习起来
更能集中注意力，比如一些球类运动，孩子
的眼睛必须随时盯着球，手眼协调能力上来
了，专注力也会上来。也就是说，平时迈开
双脚，坚持运动，都能有助于大脑保持清
醒，提高认知。

运动改善孩子的情绪

如果让你去形容一个爱运动的孩子，脑

海中可能会浮现的第一个词语就是：阳光。
这份阳光，其实也得益于运动。

你不妨去观察身边那些爱运动的孩子，
他们很少会有过度焦虑或精神内耗的表现。

经常有家长抱怨：现如今，孩子们的生
活条件优渥，几乎成为家庭的中心，但他们
身上，却总是会表现出令大人不解的焦虑、
迷茫和痛苦。

其实，家长的童年也有诸多的情绪问
题，但好就好在他们有特别的排解方式，在
家里受了天大的委屈，找几个小伙伴到外面
玩一会，跑一会，有的痛苦能够悄无声息地
化解。运动，帮助他们摆脱焦虑和压力的困
扰。

运动会促进内啡肽和多巴胺分泌。内啡
肽可以减轻身体的疼痛，同时在心理上产生
愉悦感；多巴胺可以改善情绪和幸福感，缓
解焦虑情绪的同时，也能提升自信心。

运动塑造孩子健全的人格

总是有家长问我们：如何才能不娇惯孩
子？如何才能让孩子吃点苦、受点挫折？

运动不失为一种好的选择。
每一次运动都是孩子体验坚持的机会，

比如规定时间内跑完1000米、做足量的引

体向上、一场简单的足球比赛……
这里面包含：规则意识，意志力锻炼，

团队意识，对输赢的认识……
拿足球运动来说，当孩子们拿住球的时

候，他们就开始学习许多重要的人生道理
了。

想上场踢球，必须遵守足球场上的规则
——这是规矩；想要踢得好，必须经过枯燥
乏味的训练——这是坚持；想要踢进球，需
要整个队伍的配合——这是合作；学会去
赢，克服怕输——这是教孩子正确地看待胜
负……

通过运动，孩子会明白：事情不总是我
们想象中的那样顺利，想要做成点什么事
情，需要经历长期反复且枯燥的行动。

运动还能培养孩子的社交能力。有个学
生说：“只要会打篮球，无论走到哪里，都
可以交到朋友。”有一项运动兴趣爱好，不
仅让孩子有着自信的精神面貌，他的学习能
力、合作能力也与之增长。

运动对孩子的影响，就像大自然的阳光
和空气，虽然无法触摸，却带来了充沛的能
量。让孩子爱上运动，让运动的习惯伴随他
的一生，是非常重要的一件事。

来源：中国教育报微信公众号

所有人的心，都跟着揪了1个多小时。
教练席上的王皓双眼含泪，看台席上的马龙
眼眶发紧。

网友表示：“樊振东对战张本智和的那
场球，太费心脏了！”

虽然一度胜负难料，险象环生，但“小
胖”最终能够调整状态，闯进四强，绝处逢
生。

那个瞬间，周边的喧哗都与他无关。只
要比赛开始，这份淡定的专注就会无缝衔接
到——他的目光里、动作里、回击的球风里
……他只追逐自己的节奏。

樊振东说，在比赛中不会考虑输赢，只
是专注于比赛。

他还说：“之前自己状态不是那么好的
时候，恰恰就是因为更多地去想后面打好了
会怎么样，反而会限制自己。现在自己慢慢
从不好的状态中一点一点往回找，更加知道
专注细节、专注当下，这是最重要的。”

8月4日，在巴黎奥运会上，樊振东获
得乒乓球男子单打金牌，成为国乒历史上第
10 位大满贯球员、第 3 位超级全满贯球
员。北京时间8月9日，获得巴黎奥运会乒
乓球男子团体金牌。

你知道我国古人也有“奥运会”吗？
近日，敦煌研究院莫高窟官方账号对外披露了一

批与运动有关的壁画资料，在这些古代体育运动画面
中有很多现代奥运项目的影子。

来源：微言教育

看奥运会的意义是什
么？因为它让“梦想”二字
滚烫；因为每一场竞技赛事
的背后，都有名为拼搏的故
事；因为它让我们借着别人
追梦的过程，看到了同样为
了热爱步履不停的自己……

梦想是什么？是让你感
到坚持就是幸福的东西；是
让你在低谷时奋起，在荣耀
时谦卑的东西；是让你在青
春时饱含激情，在年老时仍
有热血的东西；是让你不愿
因袭昨日，渴望无限可能的
东西。

巴黎奥运会已经闭幕，
快把奥运健儿们追梦的故事
讲给孩子听，为孩子种下梦
想的种子。

本届奥运会女子网球赛场的鏖战，像是
一场漫长的马拉松，结果的悬念也在一次次
拉扯中不断升级。

中国姑娘郑钦文在追梦，1/4决赛中，
她对阵科贝尔，进行了一场长达3小时4分
钟的对抗。期间，她一度感到自己“完全就
是靠精神在撑着。”“腿像灌铅一样重。”

半决赛，她挑战现世界第一斯瓦泰克，
两人此前交手六次，郑钦文从未赢过，

更残酷的是，连较为接近的比分都没

有。
就是在这样的逆境下，强大的韧性支撑

着郑钦文走到了最后，一次次把自己从得分
不利的悬崖边拉回。北京时间8月3日晚，
巴黎奥运会网球女单决赛，郑钦文夺冠，她
也创造历史成为了中国首位奥运网球单打冠
军。

郑钦文有一个自己的梦。16年前，当李
娜在2008年北京奥运会上闯入四强，6岁的
郑钦文跟随着父亲到北京观看了比赛，随即

坚定了选择网球的念头。
此前，有不少人嘲笑过郑钦文的梦想，

称她为“自大文”，只因她曾在采访中霸
气、自信地表示：“我不在乎我的对手是
谁。”但比赛结果却不尽如人意。

但是，这一次，在巴黎奥运赛场上，她
用自己的双手，把过去所有的嘲笑和不看
好，拍得粉碎。她不仅勇敢地站在了世界上
最强大的对手斯瓦泰克的对面，还取得了梦
寐以求的胜利。

面前的山总是要翻过去的

郑钦文在比赛中。
新华社记者 万象 摄

郑钦文在比赛后庆祝胜利。
新华社记者 高静 摄

10年前，刚满10岁的潘展乐浑身湿哒
哒地从泳池走出来，被人问到梦想是什么
时，他低下头，用少年特有的青涩和坚毅
说：“游得比孙杨快就可以了。”

彼时，孙杨刚刚获得伦敦奥运会自由泳
冠军。彼时，同样来自浙江的游泳小将潘展

乐，小荷还未露尖尖角。
10年后在，巴黎奥运会上，潘展乐说到

做到了。
在男子100米自由泳决赛中，他以46秒

40的成绩，打破了由他自己保持的世界纪
录，为中国游泳队夺得巴黎奥运会上的首

金。
对于这样卓越的胜利，总有一些坚固且

无礼的傲慢。但又如何？潘展乐用清清白
白、毫无争议的成绩，做最有力的回击。

来源：中国教育报

优异的成绩是最有力的回击

潘展乐在比赛中。

樊振东在比赛中。

专注当下，这是最重要的
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莫高窟第420窟 隋。

舞剑

莫高窟第61窟壁画展现的古代剑术决斗，与现
代奥运会击剑项目动作非常相似。

莫高窟第61窟 五代。

摔跤

古代运动中，摔跤一直是主要的比赛项目之一。
莫高窟第290窟描绘了一场紧张的摔跤比赛，画面
上，两名头扎丱角髻，下穿兜裆的对手正在一决胜
负，旁边还绘有裁判。这幅千年前的画面将摔跤、相
扑比赛中讲求技巧和战术的特征形象地表现了出来。

莫高窟第290窟 北周。

马术

敦煌壁画中的马术画以呈现赛马和马上技巧为
主，莫高窟61窟中还有一幅五代时期多人于马上进
行技巧竞赛的壁画，在开阔的草场一人骑在四蹄几乎
拉直飞奔的马上，突然离鞍从一侧俯身，捡拾放置在
地上的绳索，整个场面风驰电掣，竞争激烈，展现出
力量与速度的完美融合。

莫高窟第61窟 五代。

射箭

远在1万年前的中石器时代，人类就发明了弓
箭，用于狩猎、战争等。现在，射箭成为人们喜欢的
体育运动项目，图中弓箭手半蹲，手持弓箭瞄准前
方，箭即将离弦。

莫高窟第290窟 北周。

游泳

画面中有两
人在水中畅游，
体态柔美流畅，
类似自由泳的泳
姿动感十足，巧
妙地体现了力与
美的结合。

巴黎奥运会闭幕

快把追梦故事快把追梦故事，，讲给孩子听讲给孩子听


