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妙用“21天”养成良好习惯
□记者 崔宏远 文/图

风采

功夫女孩爱耍螳螂拳
□记者 崔宏远 通讯员 殷子轩 文/图

“螳螂扑蝉、螳螂展翅、螳螂行……”
10月18日下午，涧西区英语学校体育馆内，她正

在进行螳螂拳表演，步法犹如蝴蝶穿花，似蜻蜓点水，
精妙的拳法不时引起现场阵阵掌声和喝彩。

她叫翟晓雨，是该校五（2）班学生，刚刚获得市
“晨光杯”小学武术比赛螳螂拳组第一名。在赛场上
英姿飒爽的她，在生活中却腼腆爱笑。

一下子就被引住了

结束表演，她抹掉额头的汗水，走到记者面前腼
腆地微笑着。

“3年前，我看到有人在学校的操场上表演螳螂

拳，一下子就被引住了。”晓雨说，她后来才知道，那是
学校外聘的武术老师。回到家中，她就嚷着一定要去
报名学武术，父母爽快地同意了。她说：“当时特别激
动，感觉自己的心跳超快。”

经过艰苦练习，颇有天分的晓雨很快就把螳螂拳
打得有模有样了。在全市比赛中，她终于战胜同组其
他20名选手夺冠。

坚持不懈练拳

“为了练好螳螂拳、掌握拳法要义，她一个动作有
时要练几百次。”说起自己的练拳经历，晓雨说，练习的
过程很苦：炎夏练拳，她每天都汗如雨下，甚至连衣服
都拧出水来；寒冬练拳，她每天双手冻得又红又肿……
她说，只有这样才能把动作做得更标准，打得自如。

晓雨告诉记者，除了螳螂拳，现在她又开始练习
三节鞭、长剑和刀。“器械训练比学螳螂拳更难，不过
我有信心练好。”说着她笑了。

练习武术好处多

说到练武术的好处，晓雨说，传统武术可不光是
单纯的搏斗竞技，还有很高的观赏性和艺术性，能培
养人的克制力，创造力，陶冶情操。苦中有乐，苦中
有甜。

晓雨表示，练武术后她最大的改变就是做事变得有
耐心了，学习主动性大大提高，成绩自然也就提高了。

吧

我的家

（版画）（粮食颗粒 制）
农校街小学六（2）班 薛晓萌 辅导老师 刘

玉波

近日，我市地调双语学校举办“中国梦·我的
梦”经典诵读比赛，《少年中国说》《我爱我美丽的
祖国》《我的梦想》等经典美文，被学生用诗朗诵、
舞台剧、舞蹈等多种形式加以表现，对传统文化
和中国梦进行了诠释，现场高潮迭起，精彩的比
赛赢得了阵阵喝彩和掌声。

校园唱响“中国梦”
□记者 崔宏远

“他特别有办法，不管什么难
事找他准能解决。”市第八中学高
三（7）班学生吴兆兆说，这是大家
对“老班”的一致评价。

一副黑框眼镜，双眸熠熠生
辉，总是未语先笑，班主任宋朝中
给人的感觉，既亲切又睿智。他究
竟有什么妙招，一起来看看吧。

“老班”就是朋友

在学生眼中，他既有趣又博
学，是真正的良师益友。

“和他在一起，感觉就像是同
龄人，没有代沟。”学生李文文
说，“老班”就是朋友，学生平时
不管碰到什么事，都喜欢找他聊
一聊，大家带着愁容来，总能带着
笑容走。

学习成绩总提高不了，宋朝
中会为其量身定制“秘籍”；和同
学、家长闹别扭了，心情不爽，他
三言两语就能解除拧着的疙瘩；
给老师提出意见、建议，他乐于俯
身倾听……

宋朝中说，真情、关爱即是纽
带也是基础，老师要善于了解孩子
内心深处的东西，学会“蹲下身”，
进入学生的世界，这样学生才会有
认同感，沟通会更顺畅，学生也乐
于完成个人的目标，学习成绩提高
就成了水到渠成的事。

21天培养一个习惯

“都说培养小学生的良好习
惯，‘第一次’很重要，对高中生也是
如此。”宋朝中说，进入高中的学生
自主意识更强，要善于引导，可以利
用21天培养学生爱学习的习惯。

宋朝中介绍，心理研究表明，
一项看似简单的行动，如果能坚持
重复21天以上，就会形成习惯。
同理，一个想法，重复21天，或重
复验证21次，就会变成习惯性的
想法。这样看来，改掉不良习惯，

养成学习、解题的好习惯，也就没
那么难了。

“我把全班学生分成每6人一
个小组，每个人负责一门功课，以
21天为周期，相互监督学习。”宋
朝中说，这样以来，学生之间既是
互帮互助的关系，又可以互相督
促，在不断地重复下，学习也就变
成了一种习惯。当然，想要顺利实
施，还有背后大量的工作需要做，
如从新生一入学，他就注意周期性
训练，制订一个个“21天养成计
划”，让每一个习惯的养成在潜移
默化中逐步实现。

翟晓雨在练习刀法

班主任宋朝中（右三）和学生们

消息消息消息树树

2013—2014年度“市长杯”青少年校园足球
联赛开赛，19日、20日进行了高中组和初中组比
赛，结果如下：

高中组

洛一高 vs 东方高中 0∶8
市三中vs 第二实验中学 10∶1
洛一高 vs市三中 0∶8
第二实验中学vs东方高中 0∶8

初中组

第二实验中学vs回民中学 6∶0
第二实验中学vs49中 7∶0
二外vs55中 4∶0
47中vs12中 1∶0
二外vs回民中学 1∶0
47中vs48中 0∶0
实验中学vs12中 6∶2
实验中学vs55中 9∶0
实验中学vs47中 1∶0
55中vs49中 0∶10

19日、20日战况播报
□记者 崔宏远

约稿：你爱好绘画？你爱好书法？你爱
好手工？来吧同学，《秀秀吧》让你秀秀本事
秀秀作品。请将自己的作品拍成照片，传邮
箱1214458058@qq.com。来稿请注明作品名
称、形式和作者学校、班级、年龄、辅导老师
等。一经采用，即奉薄酬。
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