
周测小卷 7 Unit 3 Sports and Fitness基础知识周测

第二部分 阅读

第一节

A

我和丈夫戴夫都极具创意，却向来不爱运动。因为我们之前有过一些身体上

的问题，医生便建议我们多锻炼身体。

一天，我有了个想法。这个想法起初看着有些荒唐，但我觉得切实可行，于

是便告诉了戴夫。如果我们用给自己发奖励的方式督促自己走路锻炼会怎样？我

的计划是这样的：我们各自在日历上记录步行时长，累计换算成“步行积分”。

每当积分攒够 120，就能获得 10 美元，这笔钱可自由支配消费，也能存起来购

置心仪之物。除此之外，我觉得两人之间还能有一场小的竞赛，这可能会提升锻

炼的积极性。

我们的钱财常用来支付各类账单、日常开销以及偿还信用卡欠款，几乎没有

闲钱购置非必需品。

戴夫很赞同这个想法，我们立刻开始实行，没想到效果很好！戴夫马上开始

每天至少步行 20 分钟。他最先用奖金入手了一把吉他，后来又买了蓝牙耳机。

我写这段文字时，他已经攒下了 155 美元，还没想好要买些什么。这个计划对我

同样奏效，我也渐渐愿意趁着工作休息时间出门散步。

这个计划中两人相互比拼的模式也起到了作用。我们常会跟旁人说要出门走

路赚取积分。我会说：“这周戴夫的积分远超我了。”

刚萌生这个想法时，我也曾担心这笔开销负担不起。但我当时就跟戴夫说，

如果我们坚持步行锻炼，我们可能会省下医药费。不靠就医调养身体，保持健康，

这难道不是明智之举吗？从前我们在看病就医上花了数千美元。为什么不把这笔

钱花在自己身上来保持健康呢？

B

一项新研究发现，整个青少年时期持续参加正规体育运动的成年人的焦虑和

抑郁症状比从不参与运动、中途退赛的人更少。俄亥俄州立大学社会学教授克里

斯·诺伊斯特指出：“中途退出体育运动的人的心理健康状况甚至比从来不爱运



动的人还要差。但现实中，青少年体育运动中途放弃的人数，远远多于坚持到

18 岁的人。”

诺伊斯特表示：“坚持参与体育运动对心理健康有益；但参与后半途而废反

而会产生负面作用，而大多数孩子最终都会选择退出。”研究显示，大多数孩子

放弃运动的原因是感受不到乐趣，或是觉得自己不够擅长。该研究第一作者劳

拉·乌佩涅克斯说：“这也为优化青少年体育运动、更好地呵护孩子成长指明了

方向。”

乌佩涅克斯表示：“我们对孩子退出正规体育运动原因的研究结果表明，当

前的运动环境并非对每个人都友好，参与运动面临的各类阻碍值得社会高度重

视。”

乌佩涅克斯表示：“不难理解为什么能一直坚持运动到成年的人会从中受益。

青少年置身积极、包容、鼓励式的运动环境中时间越久，就越容易养成有益于长

期心理健康的习惯，比如坚持规律锻炼、在团队中学会与人协作。”

许多孩子选择退出运动这一现状说明如今的正规体育运动往往没能营造出

正向的成长环境。不过成年人可以采取措施，改善当下的运动氛围。

首先，要保障青少年运动的安全性。研究人员表示，有 8%的孩子称曾遭受教

练不公对待，这一数据令人警醒。诺伊斯特说：“近半数孩子因毫无乐趣而放弃

运动，约三分之一因自认能力不足选择退出，这一现状也为我们敲响了警钟。”

他表示：“我们必须完善青少年体育体系，让每个孩子都能拥有良好的运动

体验，让参与体育运动变得更加轻松愉快。”

第二节

如果你总觉得居家健身难以保持积极性，和去健身房锻炼一样提不起劲，下

面是一些你可以尝试的方法。

设定具体的健身目标。很多人一开始只会定下“减肥”“变得更健康”这类

模糊的健身目标。这些都是很好的想法，可它们对制订计划、开始运动并没有太

大帮助。如果你已经有固定的健身房运动习惯，这类目标或许还算容易实现。但

要是你下定决心改掉久坐沙发的习惯、坚持居家锻炼，它们就不会起作用。那就

是为什么你应该开始设定更为具体的目标。例如，你可以定下目标，在下个生日



前完成特定重量的手臂力量训练，或是在某场活动来临前减掉一定的体重。关键

在于设定贴合自身、可执行、可量化且有时间期限的目标。

给自己设定完成期限。你会发现这能让自己有专注力。例如，若你定下 5

月完成指定数量单腿深蹲的目标，结果实际上 4 月就完成了，成就感会油然而生，

也会更有动力定下下一个目标。如果做得更好（带来）的普遍感受对你来说不够，

试试奖励机制。如果你的目标是 12 月完成 13 千克的手臂负重训练，而目前只能

举起 6 千克的重物，那就为达成 8 公斤、10 公斤的阶段性目标设置奖励，比如

去心仪的餐厅吃一顿饭。

随时了解你实现目标的进展。F45 运动康复教练克里斯蒂娜·陈表示，独自

健身时，用直观清晰的方式记录运动情况，效果会截然不同。她建议大家在日历

上做标记、使用习惯打卡软件，或是直接在墙上贴便签记录运动天数。长久坚持

下来，看着自己规律的运动记录，便能收获满满的动力。这能让你专注于坚持参

与（的过程），而非关注身体上的（锻炼）成果。
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