
学生长跑锻炼要学会“自我保护”

! ! ! !“愤怒的小鸟”模型
和酷跑球、攀岩立方
……面积近 !""平方米
的“愤怒的小鸟”主题乐
园近日在同济大学设计
创意学院对外开放，并
免费供市民游玩。校方
表示，这个乐园主要是
同济大学师生进行科技
研发的实验场所，同济
大学将基于这个平台，
进行“愤怒的小鸟”游戏
的互动设计和体验。

本报记者 孙中钦
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! ! ! !近日，华中科技大学在学校运
动会上取消了女子 #"""米和男子
$"""米项目，引来各方热议。校方
表示，取消是为了避免参赛学生“受
伤”。对这种说法，网友反应最为强
烈。一网友称：“因为怕出事，取消长
跑比赛，是因噎废食。”还有网友说：
“体质差，说明了什么？不加以增强，
而是取消，这是多么悲哀。”针对网
友直指高校忽视学生长跑的说法，
本市多所高校体育部门的负责人
指出，此言并不确切，取消长跑比
赛，未必就等于取消长跑锻炼。

跑步要讲技巧
在上海财经大学，女子 #"""

米、男子 $"""米的校运会项目在多
年前就已取消，但学校在体育课上

仍坚持长跑运动的教学。校体育教
学部主任吕季东认为，慢跑是一种
很好的运动方式，“我们不是要让学
生跑得有多快，而是要让他们学会
怎么跑，怎么跑步才有乐趣”。在财
大体育课上，学生学到的是如何控
制速度、如何调整呼吸等技巧，在运
动中实现自我保护。
东华大学在本市高校中最早推

行“快乐体育”，校体育部副主任陆
湘群正在做一个关于学生长跑项目
的调研。她介绍，东华早将女子
#"""米、男子 $"""米排除在校运
会之外，与此同时，学校则每年举办
两次 #"""米长跑活动，学生主动报
名，规定 #"分钟内慢跑跑完全程，
就可获得课外活动成绩，学生参加
很踊跃，每次都有 %"""多人参加。

“限时跑”反应好
“很多女生考试时跑 &""米已

经累得浑身无力，一听到 #"""米觉
得无法想象”，陆湘群说，其实，只要
跑步方法正确，跑 #"""米未必比
&""米累。她介绍，东华在大一学生
中推出了一个“%! 分钟跑”的测试
项目，要求大一学生在每堂体育课
中都要持续不断地慢跑 %!分钟，中
间不能行走，女生至少要跑 %'""

米，男生至少要跑 !"""米以上。测
试时还采用了男女搭配同时起跑的
办法。结果，多数学生跑完后反映：
感觉非常好，对跑步的兴趣大增。
陆湘群认为，传统的学校体育

测试以要求速度为主，现在则多采
用“限时跑”，即给予学生充足的时

间，只要完成跑步距离就可以了。学
生只有坚持长时间的跑步练习，才
能达到增强心肺功能的目的，这并
非竞技比赛中冲刺式的跑步。事实
上，如果跑步方式不当，反而会对身
体造成不良影响。从这个角度看，很
能理解华中科大的做法。

环境影响体质
据了解，目前“快乐体育”的模

式在上海高校中已很普遍。瑜珈、网
球、女子健美甚至高尔夫取代了原
有的跑步、跳远、跳高，占体育考核
的重头。高校内爱好体育的学生也
越来越多，每当课后，篮球场、溜冰
场、游泳池、健身房内，都挤满了学
生。而据 !"%"年国民体质监测结果
表明，大学生身体素质 !$年来一直

在下降。与 %(&$年相比，肺活量下
降了近 %")；本市的调研显示，大
学生最害怕的体育项目就是长跑。
难道“快乐体育”不利于学生的

体质？上海工程技术大学体育部主
任谢敏认为，大学课堂上每周一节
体育课，不能对学生体质提高起决
定性作用。她表示，眼下学生的生活
环境与 !"多年前大不相同。小时
候，他们是独生子女，一直被父母藏
在家里；中学，受应试教育影响，他
们锻炼时间有限，而且长时间睡眠
不良；大学，他们又与电脑为伴。谢
敏说，当务之急是提升学生课外参
加体育锻炼的兴趣，“怎样让学生课
后离开电脑一小时，主动上操场跑
一跑，该是体育工作者研究的重中
之重。” 本报记者 张炯强 易蓉

本市教育界人士表示：取消长跑比赛不等于取消长跑项目

! ! ! !本报讯 （记者 张炯强）!"%!
上海教育年度新闻人物评选活动今
天启动。此项活动由上海教育报刊
总社、上海教育电视台和市中小学
幼儿教师奖励基金会主办。

!"%! 上海教育年度新闻人物
评选推荐条件为：被推荐者本年度
对上海教育事业具有一定贡献，或对
教育改革发展具有一定推动作用，或
在某一方面具有一定特色，并产生良
好社会影响的教育系统师生员工和
社会各界人士。被推荐者必须本年度
曾经在各类媒体（含报纸、杂志、电
视、广播、网站等）公开报道过。

本次评选活动将通过各高校、
区县教育局等单位组织推荐，各媒
体单位推荐以及个人自荐等途径产
生候选人。推荐表可从上海教育新
闻网站***+,-./01.*,+234下载。推
荐时间从即日起至 %!月 #日截止。
推荐表及相关材料寄送至“!"%!上
海教育年度新闻人物”评选活动组委
会办公室（地址：长宁路 5(%弄 #'号
《上海教育》编辑部；邮编：!"""$"；联
系电话：'!$!$$$$6!$&）。

上海教育年度
新闻人物评选启动

! ! ! !本报讯 （记者
马亚宁）从明天开
始，上海科技馆将举
办为期十天的“第四
届科普特种电影周”
活动，将有 !"部科
普大片在科技馆巨
幕、球幕、四维和太
空影院滚动展映。前
几届国际科普电影
的垄断局面将被打
破，三部国内影片首
次参展，分别是：上
海科技馆自制的《重
返二叠纪》和《剑齿
王朝》，以及上海美
影厂的 57版《大闹
天宫》。

本届电影周的
主题是“特种电影：
科普·市场·前景”，
将有国内外数十家
特种电影制片商、发行商齐聚，参
展影片及排片可登录 ***+,,84+

39:+21查询。
除了影片观摩，电影周还将

举办专业研讨会和新片交流，本
届电影周还将首次使用二维码手
机 网 站（-88;<==43>?.+:,.9>@320,+
234），观众可以通过扫描宣传海
报或小册子上的二维码进入电影
周手机网站，在手机上了解电影
周的情况和影片介绍。
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上海天文台日全食“追日之旅”一波三折
! ! ! !夏季的日全食似乎总爱折腾
人。上海天文台设在澳大利亚东北
部约克海滩的日全食直播点，今晨
一直在同厚云、飘雨捉迷藏，太阳
直到全食结束后两分钟才肯“赏
脸”，“追日团”遗憾地错过了全食
阶段最精彩的时间。而十多公里以
南的哈罗韦海滩上，上海天文爱好
者启明星联盟会长郭纲携妻儿的
“追日一家子”幸运地看到并摄下
了日全食的全过程。

此次日全食从北京时间 %5日
凌晨 #时 55分开始（凯恩斯当地
时间 !时 ""分），$时 5"分复圆。

其中 5 时 #& 分至 5 时 5" 分是全
食阶段。澳大利亚昆士兰州是最佳
观测地带，尤其是海边旅游胜地凯
恩斯，据当地政府估计，吸引 '万
多人前往观赏，凯恩斯市区以北长
长的海滩上聚满了来自世界各地
的天文爱好者。
“凯恩斯已进入雨季。”郭纲

在电话中告诉记者，他所在的哈
罗韦海滩位于凯恩斯市区以北七
八公里。“食甚（日全食开始时刻）
前 $ 分钟，太阳露脸了，生光（日
全食结束时刻）没多久又躲进云
层了。再次探出头来时，已经复圆

了。中间还下过两阵雨，真是太惊
险了！伴着大海的声音，黑太阳非
常震撼人心！”美国宇航局设在棕
榈泉海滩的直播点，也经历了类
似的幸运。

相比之下，移动追日的观测效
果更佳。南太平洋上的“黎明公主
号”和阿瑟顿高原上的热气球，均
记录到精彩的日全食瞬间。上海出
发的天文观测团，明晚将继续在南
半球的星空下追逐狮子座流星雨
的前奏。据预报，狮子座流星雨将
在 %A日达到极大值。

本报记者 董纯蕾

太阳“羞答答”阵雨“轧闹猛”


