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12 月 24 日，普定县实验学校主题为"健康徒步行、挑战自我、增强环保意识、增进亲

情、共筑中国梦"的 20KM 亲子徒步活动如期进行。学生、家长和老师，共有 1130 人参加了

此次活动。

启动仪式上的加油、打气、宣导、安全提醒、还有活动拉伸，使学生们能以最饱满的状

态，向前，出发。
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孩子们一路上非常地开心快乐，这可以从他们的笑容，歌声，对镜头的点赞，欢快或者

咬牙坚持的脚步，在途中和终点的拍照留影，当然， 还有啃食物的吧咂中感受得到。

看， 这个学生点赞的大拇指都快要触到镜头了， 还有这位家长哦。
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少年是祖国的未来、民族的希望，少年强则中国强。大旗在飘扬， 心在激昂，少年往

前迈进的脚步快乐而又坚定。
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打卡盖章处，5KM、10KM、15KM、20KM，留个影，为自己每往前推进一步，每一个小小

的里程碑而雀跃。

挑战成功， 你真棒！

在终点，我问学生， 感觉怎么样，"腿好痛，坚持下来了。"家长说，孩子平时上学都

是打车，不是走路的，这次居然可以走完全程，他们非常骄傲。家长忙着以各种不同背景为
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他们的小骄傲而拍照，而小骄傲也努力地配合着，为战胜自己，为人生途中这个小小的成就，

留影纪念。我也很开心地主动上去，为他们一家三口在这次亲子徒步中暖暖的爱而咔嚓。

快接近终点时， 碰到这两个小学组男孩， 五年级的。右边这位左腿不能跳不能蹦， 国

庆节练跆拳道骨折过， 他说右腿有点酸， 但没事。说爸爸原本认为他不能完成 20KM， 而

现在爸爸被他甩在后面，看不到了。前面， 都是穿蓝色校服的初中年级学生， 所以他俩是
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小学生组第一。 我被他逗乐了。 调侃他， 是不是觉得特别骄傲， 他纠正， 是自豪。肃

然起敬， 自信、从容、少年强啊！

挑战成功后的孩子们很兴奋，还跑去找李勇校长签名留念，李勇校长最初还愣了一下，

这个证书不需要我签名， 但随即欣然满足孩子们的愿望，即使没有桌子也没有写字垫。

多可爱认真的校长和孩子们啊！
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结束后李勇校长说，这样的活动非常有意义，符合全民健身的要求，参与面广，实施比

较容易，安全性高，是一个增强体质健康的好项目，也是一个心理健康成长的好途径。此次

活动深得参与的家长好评。感谢为此次活动支持和付出的所有。

家长也很快乐，有些是和孩子一起完成的，有些被孩子甩开，所以结伴其他家长或者老

师，来了一个不同的面对面交流。

我问这群被自己孩子甩在后面的爸爸们， 能完成全程嘛？ 他们大声说， 能， 再走

20KM 都没问题。
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另外两个是梦想中心的老师， 但不是普定县实验学校的老师， 他们告诉我， 普定县

有 14 个梦想中心学校。

左边这个家长和学生不是普定县实验学校的， 他们是普定县一中的， 被这次 20KM 亲

子活动所吸引， 慕名而自行加入的。中途休整间隙，特地跑来借用大旗， 和大旗合影。

活动中，还有一些不是普定县实验学校学生的身影。
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这个幼儿园的小朋友，四岁半，是这次亲子徒步活动中年龄最小的，自己走了 10 公里。

他妈妈说， 途中就是不要大哥哥大姐姐或者大人背。 小朋友， 也给你点个大大的赞哦！

大的感染小的， 而小的又感动大的。努力、向上的正能量， 就是这样轻轻地传递下去。

别看我们年龄小， 只有 7 岁， 但也成功挑战了自己， 走到了终点。生活因不懈的努

力，一个个小小的成就而精彩。
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陪伴孙子，也来个 20KM 徒步。路在脚下，越走越健康，越走越快乐。

没能到达终点， 但我们参与了， 努力了。

我们有同学、老师、志愿者的鼓励， 有爸妈的陪伴， 我们挑战了自己， 也是棒棒的！
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早上集合时，大头男孩的妈妈笑他头大，不适合其他同学 20KM 徒步禅头巾的佩戴方法，

还给他看手机里他戴上头巾的样子。 最初的 5KM， 他一直紧跟领队， 走在前列。后来因

为体能不足，没有完成全程， 但是，他参与了， 尽了自己的最大努力， 所以在 15KM 打卡

盖章处， 他的笑容是甜蜜、满足的。

活动结束后，我问杨老师，如果学校不需要的话，我要把合影拍照的小牌子带走，可

以在其它学校举办 20KM 亲子徒步活动时重复使用。杨老师当即回答， 我们需要的， 这么

好的活动， 希望以后变成常规化，家长们也希望学校多开展此类活动。
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活动结束当日下午， 就有家长发给老师如下感受：

今天有幸参加了实验学校亲子徒步活动。亲子徒步活动丰富了孩子们的生活，增进了家

长和孩子的交流，它作为一个平台，给孩子一个在家长、老师面前表现自我，展现个人的机

会；而家长们通过亲子活动的交流平台也更加了解、贴近了孩子；尤其是老师更是在活动中

得到了与家长更充分的交流与沟通。通过这次活动，让我感觉到了，要让他们每个孩子都快

乐，自信地成长。
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看，学生自信、从容、快乐地在徒步证书上签上自己的名字。
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李蓉副校长是这样分享此次活动的：

今天的徒步活动我想用两个词来表达我的感受：感谢和欣慰。真爱梦想- 20KM 徒步禅

教育基金的大力支持和指导，给孩子们提供了一次不一样人生经历体会的机会和平台，活动

参与对象有学生、家长、同学、老师，活动过程中让孩子们在课堂外感受到了尝试、团结、

合作、支持、互助、鼓励、集体、挑战、超越等这些词的真正含义；感受到了融洽的亲子关

系和家庭幸福感。在活动中，我看到了一个父亲、一个母亲陪着孩子，看到了六十岁的奶奶

陪着孙子，看到了老师陪着学生，看到了同学陪着同学，互相支持、鼓励，那是一个多么融

洽的场景，到最后五公里有同学想放弃的时候，老师、家长、同学一个鼓励的手势、眼神又

让孩子改变主意，继续前行，甚是感动，感动于生命真是需要陪伴和提携！此次亲自徒步活

动百分之九十八的孩子挑战成功，最小的有一年级不满七岁的孩子。一路上很多家长对此活

动表示赞赏，建议经常开展此类活动，从孩子和家长脸上洋溢的笑容，我们读到了两个字：

开心。我想，亲子徒步活动不仅是体质健康的锻炼和检测，他还是一个心理健康成长的过程，

因为孩子每走一段路会有不一样的心理活动，得到支持、肯定、陪伴之后，心理活动是朝正

向发展的。我们这是首次举办这样的活动，今后即将纳入一个常规活动进行。

李蓉副校长在这次活动中是校长，在启动仪式上为学生、家长、老师和志愿者们做宣导；

又是志愿者， 在徒步途中为孩子们鼓劲、加油；也是一个孩子的母亲，陪伴自己的娃行走，

在挑战终点给自己的娃点赞！
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志愿者，也是这次 20KM 亲子徒步活动中一道靓丽的风采。

志愿者精神就是一种奉献精神，不在于奉献的多与少，而在于是否愿意为他人奉献出自

己的一份爱心。在奉献的同时，自己也会从中体会到助人的快乐，这也是人生价值的完美体

现。

我为自己有机会作为 20KM 徒步禅志愿者代表支持、指导、协助策划、并实地参与这项

活动而激动，也为孩子们的不懈努力、自信和快乐而喝彩！

每个人的进步都需要勇气和鼓励，需要一个一个小小的里程碑和成就感来烘托和绚烂，

来鞭策我们走向人生的下一个目标。20KM 亲子徒步在学校的开展，锻炼的不只是孩子的身

体，和大自然的接触，和父母、同学、老师的互动，最重要的是在行走中，开阔了他们的视

野和胸襟，自我设立一个个行走中的小目标，再为达到小目标而磨练了自己的意志、自我约

束和自我鼓劲。

我们的人生有时候有人同行，更多的时候是需要独自前往，通过他人鼓励，前行、再过

度到安静地通过自我鼓励、为自己设定的下一个目标，前行。
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