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“生命在于运动”，这个道理可
以说是人人皆知。然而，真正注意
锻炼身体的人还是少数，而且是以
中老年人居多，正如人们形容的，
我们的体育几乎已经成了“夕阳体
育”。
让学生们加强锻炼，增强体

质，有助于学习效率的提高，对提
高成绩有帮助，相信老师和家长们

也不是不知道这个道理。但是，为
什么有那么多人不重视呢？大概还
是分数问题在作怪。
“考，考，考，老师的法宝；分，
分，分，学生的命根。”这句顺口溜

流行了很多年，现在似乎仍然没有
要被淘汰的迹象。这也难怪，用分
数这一指标来衡量学生的成绩，体
现了一种公平，当然有其可取之
处。但是，只偏重这一点，而升学考
试以外的课程则被忽视，也是一道
多年未解的难题。音乐课、美术课

被忽视，会给素质教育带来缺憾，
而体育课被停、体育锻炼的时间被

占用，所有学生的体质都会下降，
这将会影响到整个民族的未来。
如果说那些越来越多的小胖

子，那些弱不禁风的“小豆芽菜”还
没有引起人们的足够重视，那么，

那些进了 ICU（重症监护病房）的大
学生，以及在马拉松比赛中猝死的
年轻人，则给我们敲响了警钟。
“身体是革命的本钱”，就算成
绩再好，考上了再好的大学，进了再
有名的大公司，没有健康的身体，也
无法发挥自己的知识和才华，无法

为自身和社会创造财富和价值。人
既然是动物，其本质还是 “动”，再

说，养只小猫小狗还要拉出去遛遛
呢，要求孩子们一天到晚趴在那里
学习学习再学习，说得难听点，实在
是有些“残忍”。
令人欣慰的是，这个问题正在

日益受到重视，教育部和国家体育
总局下发的 《学生体质健康标准》，
让我们看到了希望。而教育部部长
周济所提出的“每天锻炼一小时，健
康工作50年，幸福生活一辈子”，也
让我们清楚地看到了教育部门高层
人士的态度。
每天抽出一小时的时间进行锻

炼并不难，但愿学生们能从此加强
锻炼，体质越来越好。这不仅对他们
自身大有好处，对我们国家的强盛
也具有深远意义。从这点上来说，如
果《标准》制定得更严格些，如果能
把体育课的分数纳入到高考分数
中，是否会收到更好的效果呢？都说
高考是压在学生头上的 “大山”，如
果体育课也在其中，这“大山”的重
量兴许倒能减轻几分。
当然，我们更希望，即使没有

“压力”，学生们也能自觉锻炼，真正
做到“每天锻炼一小时，健康工作50
年，幸福生活一辈子”。这不仅关系
到他们自身的健康和幸福，也关系
到他们的下一代，关系到民族、国家
的未来。
只有人人健康，才有整个民族

的健康。

祖国需要健康的未来
每天锻炼一小时，健康工作50年，幸福生活一辈子

人人健康 民族健康
金 亮

衬底书法作者 白忠燕

本报记者 贾宁

在10月17日举行的北京国际马拉松比赛中，北京交通大
学一名大学生猝死，清华大学四名大学生也因体力不支而晕
倒，被送往医院。而在之前不久的9月6日和7日，短短两天时
间里，沈阳市也曾发生两起大学生猝死的事件。
据记者了解，自今年6月以来，北京、上海、广东等地均有

过此类事件的报道。据已经公布的对学生猝死原因的分析，
除了某些个案是因为先天体质方面的因素外，大部分都是因
为后天锻炼不足所致。
记者了解到，本次北京国际马拉松比赛中，北京清华大

学共有6447人参加，分别参加3000米与全程两个类别的比
赛，其中跑3000米的人占绝大多数。比赛中，不少同学因为各
种身体原因中途退出比赛，有四名学生中途晕倒，被送到医
院 ICU（重症监护病房）进行抢救方脱离危险。
一位不愿透露姓名的刚刚出院的学生对记者说：“之所

以有那么多同学参加马拉松比赛，是因为我们学校有个不成
文的规定，只要在马拉松比赛里跑完3000米，不管用了多少
时间，都可以不参加学校的体育达标考试而视为合格，所以
才有那么多同学去参加马拉松比赛，其实并不是因为我们体
质好。如果真让我们参加学校的体育达标测试，很多同学是
根本无法通过的，这样就不能毕业。”

年级越高体质越差

近年来，人才市场的竞争日趋激烈，社会岗位对人才的
要求也越来越高，在沉重的就业压力下，现在的大学生不仅
要把专业课程学好，还要忙于考取计算机、英语等各种等级
证书，还有很多大学生想考研究生，因而学习负担很重，除了

学习还是学习，根本没有时间和精力去锻炼身体。因此，现在
的大学生身体素质普遍不高。

记者经过观察发现，目前各高校的晚自习教室里普遍灯
火通明，坐满了苦读的学子，而操场上晨练或晚练的学生却
越来越少，而高校的舞厅里也不再像往年那般人头攒动。不
仅没时间锻炼，有的大学生甚至忙得连饭都没时间吃了。北
京某高校共有两万多名学生，而各食堂的统计数字却表明，
每天用早餐的人数仅有1000多人。于是，校方组织学生召开
座谈会，询问学生们不去吃早餐和不锻炼的原因。学生们的
回答是：晚上熬夜看书，一看就是大半夜，早上起不来，所以
没有时间去吃早餐和锻炼身体。
据几所高校心理健康辅导中心的老师说，近几年因为失

眠、焦虑、强迫症来咨询的学生越来越多，由心理问题导致患
精神分裂症的学生也不断出现。他们发现，造成这些问题的
原因主要是学习压力大，竞争激烈，学生们每天一味地埋头
苦学，惟一的“活动”就是教室与宿舍之间的往返。此外，一些
大三、大四的学生面临考研还是直接就业的选择，内心矛盾
十分激烈，这也是造成精神压力过大的重要原因。
由于体质状况下降，经常有大学生晕倒在课堂上，而患

有胆结石、胃病、心脏病，以及经常感冒、发烧的学生也在增
多。据教育部门的一项调查显
示，全国大中小学生的身心健康
状况与年龄、学历成反比，年龄
越高，受教育年限越长，体质越
差。
记者在北京某高校采访时，

一位大学四年级的男生直言不
讳地说：“我的确感到身心疲惫，
现在为了考研，我每天要学到深
夜，有时我也真想放弃考研，可
一想到本科生的就业出路比较
窄，也只得咬牙一搏了，至于身
体，以后有时间再锻炼吧选”
记者发现，这种想法带有一

定的普遍性，很多不重视锻炼的
大学生都觉得，现在正年轻，身
体很好，锻炼是以后的事情。

众多中学停上体育课

“冰冻三尺非一日之寒”，大学生体质下降，并不只是在大
学里出了问题，而是在中小学就埋下了隐患。
我国虽然已经开展素质教育多年，但是，在就业形势日益

严峻的社会背景下，上大学，取得尽可能高的学历和学位，仍
然是众多中小学生奋力拼搏的目标，而不断提高学生的考试
分数和升学率也仍然是众多中小学校教学活动的主要方向。
因此，沉重的学习负担使得学生学习时间过长，体育运动和户
外活动时间减少，睡眠和饮食也受到影响，于是导致学生体质
下降，生长发育也受到不良影响。
据记者了解，很多中学每逢期中考试、期末考试，以及学

习相对紧张的时候，都会把体育课和各种课外活动停掉，甚至
暂停一些“不太重要”的科目。
近日，记者来到北京市海淀区某中学，初二年级的京京

（化名）对记者说：“我们很想上体育课，但是现在任何一个科
目的老师都有停止我们上体育课的权利。我们也知道老师是
为了我们好，是为了让我们多学点东西，但是我们也需要有好
的身体呀！”初三年级的叶子（化名）对记者说：“现在上体育课
对我们来说简直就是一个梦想！明年就要考高中了，现在每天
天不亮我们就来到学校，天黑了我们才放学，能看到太阳对于
我们来说都是一种奢侈，更别说上体育课了！”记者在当时在
场的32名学生中做了一个调查，结果所有人都反对停掉体育
课，而且在谈这个问题时，学生们的情绪都显得很激动。
京京告诉记者，就在前不久的年级体检中，被查出患了高

血压、糖尿病、低血糖的人几乎每个班都有。他所在的初二某

班共有40多人，其中患高血压的6人，患糖尿病的2人，眼睛辨
色力有问题的5人，近视者占全班人数的4 /5。京京说，别的班
的情况大体上也差不了多少。
不重视锻炼的现象并非只在这所学校存在，而是一个普

遍现象，与此相应，学生体质的下降也同样是一个普遍现象。
教育部2003年曾对全国11万多名大中小学生进行体质监测，
结果表明，学生的体重和身高与上一次调查时相差不多，但是
身体素质下降了，而且近视率居高不下。
当然，也不是所有学校都不重视学生的身体锻炼，有的学

校表示，不会因为学习紧张而停止体育课。北京市第一中学校
长邓少军对记者说：“我们学校非常重视学生的身体素质，绝
对不会剥夺学生锻炼身体的权利。我们不仅没有停掉体育课，
而且还把初三、高三的体育课从每周两节增加到每周三节，并
且增加了一些有趣的课外活动，这样可以缓解毕业生的紧张
情绪，使他们能以良好的体质和心情迎接升学考试。学生是祖
国的未来，没有良好的身体素质，就算有了高深的学问，到最
后也只能是心有余而力不足。”

青少年体质现状令人忧虑

据了解，首都儿科研究所
刚刚结束了一项名为 《营养转
型期儿童成人慢性病综合性防
治研究》的科研项目，该项研究
对北京市两万多名0～18岁儿童
与青少年的体质状况进行了调
查，包括血压、血糖、血脂、肥胖
程度等多个项目。调查结果表
明，儿童慢性病的上升趋势十
分明显，肥胖青少年的人数急
剧上升，其中男孩多于女孩。
北京儿童医院内科副主任

医师罗燕芬对记者说：“儿童高
血压、儿童心脏病、儿童糖尿病
与儿童肥胖症等疾病的发病率
近年来正在呈不断上升的趋
势，尤其是儿童肥胖症十分常
见，在我接诊的患儿里，几乎每
五人就有一个患有肥胖症。而
肥胖又容易导致高血压、高血
脂、糖尿病等一系列疾病。”“现

在也有不少小胖子没有什么病
啊？”记者问。罗大夫说：“虽然

不少肥胖儿童现在还没有出现
其他疾病，但是等他们到了成
年期以后，患高血压、心脏病等
疾病的几率就要比正常人高得

多。因此，为了将来的健康，就要从现在做起。提高体质的关键
有两个，一是调整饮食结构，二是进行合理的运动。”
罗燕芬说，现在的儿童和青少年普遍热量摄入太多而活

动太少，业余时间大多是看电视和操作电脑，这对他们的身体
危害很大，因此有必要加强运动。罗燕芬强调，这里所说的运

动，不是指马拉松之类的剧烈运动，前不久发生的大学生在跑
马拉松时猝死的事件说明，不是每个人都适合剧烈运动。适合

儿童和青少年的是一些有氧运动，比如跳绳、快走、爬楼梯等，
这些运动都很简单，而且不需要什么特殊设备，很容易做到。
此类在生活中运动的办法其实很多，关键是要有锻炼的意识，
比如，如果家和学校之间距离不远，可以走路上学。不过罗燕
芬提醒学生和家长们注意，儿童的运动要循序渐进，不要急于
求成。最后，罗燕芬建议家长和孩子一起锻炼，这样不仅可以
和孩子互相督促，而且还可以增进与孩子的交流和沟通。

教育部门对学生体质有明确要求

教育部和国家体育总局制定的《学生体质健康标准》已于
2002年9月开始试行，2005年9月将在全国所有大中小学校全
面实施。在以往的体育教学中，关注的是跑、跳、投等体能的锻
炼和测试，而新制定的《学生体质健康标准》则根据青少年生
长发育的规律，列出了身体形态、机能、素质等不同的项目，综
合评定学生的体质健康状况。例如，小学一、二年级测试项目
为身高、体重、坐位体前屈三项，五、六年级以上增加踏跳台阶
实验、握力体重比、肺活量等测试项目。这样的细化标准，可以
更科学、更准确地反映青少年的身体素质状况，从而为他们的
锻炼提供更有针对性的参考。
据了解，新标准实行的是目标管理，就是不规定学校开展

什么样的体育运动，只要学生的身体素质达到标准就算合格。
比如说，长跑是提高耐力的有效方法，但由于它枯燥乏味，许
多人不愿意跑，这种情况下，有条件的学校就可以通过游泳、
踢足球等活动来达到提高学生耐力的目的。
北京市第一中学的体育老师方秀全对记者说：“现在的

《学生体质健康标准》代替了以往主要依靠秒表、皮尺来评定
学生体育成绩的方法，更突出了健康的重要性，这样的教学方
式也赢得了学生的喜爱。”方老师说，现在的学生与以往相比，
身高、体重、力量等方面的平均值都有所提高，但是却呈两极
分化的趋势，有的孩子身体很好，但同时却有不少人体质很
差，这不仅和先天因素有关，而且和后天锻炼及饮食结构密切
相关，这是一个值得重视的问题。
令人欣慰的是，一系列的改革已经在教育系统逐步展开。

教育部今年在九年制义务教育阶段新课程的改革中规定，每
星期增加一节体育课。北京市教委不久前也作出规定，中小学
生如果要评“三好学生”、获奖学金，体质测试就必须达到“良
好”的标准，测试和补考皆不及格者，评定学年成绩不及格，而
大学生体质不达标就不能毕业。其他一些试点地区有的还提

出了这样的要求：每个学生在体育考试的科目之外，至少要掌
握两个体育项目的技能，比如羽毛球、乒乓球等，主管部门希

望这些技能可以让学生终身受益。此外，体育器材也在从细微
处发生着变化。比如，原来小学里的篮球架用的是成人的标
准，对小学生来说高度就显得不太适合，现在新型的器材就要
求降低高度，以符合小学生的身体条件。

提高学生体质不是教育部门一家的事

从制度上看，我国教育部门对学生体质历来都很重视：不
论小学、中学还是大学，体育都是必修课，在初中升高中的考
试中，体育课作为必修课占有30分的比例。然而，学生的体质
提高是单靠学校里的体育课就能够锻炼出来的吗？
教育部体育卫生与艺术教育司杨先生日前在接受记者采

访时说：“提高学生的体质不是教育
部一家能解决的问题，这是一个社
会问题。”他认为，提高学生的体质
需要学校、社区和家庭三方共同努
力，可现在各方的重视程度还存在
差异，而且一些社区没有锻炼条件，
一些家长也不重视孩子的锻炼。看
看我们的周围，这种现象确实存在，

不少学生在回家后，如果还想进行锻炼，会受到很多因素的限制：
家庭作业多，缺乏锻炼的时间；很多社区没有锻炼场所，即使有，也
多是针对老年人的；出了家门就是马路，孩子出去锻炼家长不放心
⋯⋯
体质是影响孩子一生的大问题，但是不少家长却对提高孩子

体质的重要性缺乏足够的认识，他们只关注孩子的学习成绩，而忽
视了孩子的体质。不少家长在星期六和星期日带着孩子从一个学

习班赶往另一个学习班，使得孩子根本没有时间去锻炼身体。
北京市教委体育美育处的张老师说：“为了多上文化课而停掉

体育课是不对的，学生的德、智、体、美、劳必须全面发展，缺一不
可。良好的身体素质是更好地学习以及今后更好地工作的重要保
障，因此不应忽视学生的体质训练，尤其是中小学生，他们正处于
身体成长发育的重要阶段，课外活动与体育锻炼对他们来说尤为
重要。”张老师告诉记者，北京市教委前不久出台了对学生体育课
的有关规定：小学一二年级每周体育课不得少于3～4课时；小学三
年级～初中三年级每周体育课不得少于3课时；高中以上的学生每
周体育课不得少于2课时。
通过制度建设保证学生的体育锻炼当然是十分重要的，但是，

要想全面提高青少年体质，仅靠制度是不够的，让青少年养成自觉
锻炼的习惯更为重要，这就涉及到社会环境以及文化背景的问题。
从西方国家的情况看，当社会的发展和人们的经济水平达到一定
程度时，就会追求更高的生活质量，追求健康的身体，于是，锻炼就
成了人们的自觉行动。而且，他们的学生功课压力不大，有充足的
时间用于锻炼，所以，西方国家学生参加体育锻炼的自觉性以及健
康意识都比我国学生要强。而在我国，有人把体育锻炼形容为“夕
阳体育”，意思是说国内经常进行体育锻炼的大多是老年人。这就
提示我们，要特别注意培养和引导青少年的健康意识和进行体育
锻炼的自觉性。
今年8月29日，全国高等学校体育工作座谈会在上海召开，教

育部部长周济提醒大学生，要树立“健康第一”的思想，积极参加体
育锻炼，争取做到“每天锻炼一小时，健康工作50年，幸福生活一辈
子”。这句话虽然是在探讨高等学校体育工作的会议上说的，但是
对于中小学校的体育工作而言，无疑也具有同样的指导意义。这就
给广大学生家长和老师提出了一个问题：我们该如何去激发孩子
们的锻炼热情，如何去营造体育锻炼的良好氛围，如何让孩子们真
正运动起来？这一切，不仅需要教育系统的各项制度，更需要老师、
家长乃至全社会的共同努力。


