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“漕河泾开发区杯”

上海市第一届市民运动会

! ! ! !人民公园有个老李，总是一人在角落里打太极拳，没
几个人认识他。可提起上世纪六十年代初，谢晋导演的喜
剧电影《大李小李和老李》，这位老人家正是剧中主人公
老李的原型李富浩，原上海肉类联合加工厂（下简称肉联
厂）的党委副书记，副厂长，兼工会主席。

《大李小李和老李》是新中国成立后的一部体育电
影，讲述肉联厂做广播体操的故事。半个世纪过去了，再
看这部片子，依然让人捧腹大笑。
人生总是有很多巧合。《大李小李和老李》中的一个

镜头令人难忘：老李不喜欢运动，肉联厂职工看到他经
过，就劝说其一起打太极拳。老李推辞，“我年纪大了，不
能跟你们比。”正在打太极拳的白胡子先生走过来问老
李，“您今年高寿啊？”“不敢，!"（岁），不行啦。”老李卖乖。
“小哪，我 "!（岁）。”老李见老人家身形矫健，一脸惊讶。
如今，李富浩已经 "#岁，比电影里白胡子先生还大 $岁，
成了“货真价实”的老李。

肉联厂建于 %&$$年，当时是远东最具规模、最现代
化的大型猪牛屠宰场。解放后，这家厂保障着全上海老百
姓的肉食供应。“我最早是‘拔毛工’。一天要给六七十头
猪煺毛，同事们和我一样，每天的工作量很大，时常要加
班加点。有时累得吃饭筷子都拿不动。”
李富浩回忆，后来自己当了副厂长，一门心思抓生

产，同事提议在车间做广播操，他不支持。“下班就想睡
觉，哪有精力去运动。”老李钻了牛角尖。
转变在不经意之间。一次在球场上，李富浩发现年轻

人下了班不回家，跑到球场个个像只小老虎。“他们哪来
这么多力气。”老李开始反思。后来，他接受了车间里推行
广播操的建议。“屠宰工、拔毛工……我们厂有 '(((多名
职工，不同工种在不同时段做操。大家从上午 #时开始分
批次锻炼，体锻氛围浓厚。”广播操全面推广后，厂里还组
织了比赛，车间和车间竞争异常激烈。就这样，肉联厂的
广播体操成了所有员工每天的“必修课”。老李从中看出
一股积极向上的精气神。
体育的种子在厂里生根发芽，肉联厂组建起了足球

队、篮球队、乒乓球队……“我们的员工只要一到外边比
赛，准拿冠军。”职工体育活动红红火火，肉联厂在 )&*"

年和 )&*&年连续两年被评为全国群众体育先进单位。
让李富浩更自豪的是，最初抓职工体育四五年间，工

人的数量没有增加，但生产水平却翻了倍。李富浩改变了
对体育运动的看法!他总结"#体育不仅不妨碍生产!还会

促进生产$ %于是，搞职工体育，他劲头更足。
一套广播体操让李富浩感慨良多，他自己也喜欢上

了运动。足球、长跑、举重，样样喜欢。$+年多前，老李还
爱上了太极拳，一转眼这项运动陪伴他到了耄耋之年。
如今，老李天天到人民公园打太极拳，精神矍铄。人

们路过他身旁时总要停下来攀谈两句，问问长寿秘诀。有
的还会掏出相机给他拍组照片。“您能活到 ,((岁。”人们
总是这样祝福老李。

"-岁的老李，现在是老年大学的学生。昨天上书法
课，今天是科普课，明天是时政课，周日读报……读书的
内容每天都不同，但唯一不变的是天天打拳。要是哪天早
上有事情，没有去公园运动，他下午一定会找时间补上。
老李说：“心宽，多动，长寿就这么简单。”

本报记者 钟喆

! ! ! ! ,&*,年，广播体操公布至今已经过
了一个甲子，从第一套广播体操到第九
套广播体操有何变化？体操教师施履冰
介绍，第九套广播体操编排更加科学，运
动量也有所增加。#一套操做下来需要 !

分钟!心率要是能达到每分钟 "#$跳!说

明基本达到了锻炼的效果$ %

上肢运动、下肢运动、躯干运动，整理
运动……熟悉的音律，响在耳畔。广播体

操的编排走过了一个漫长的过程。最初的
几套广播体操，科学实验不多，就开始推
广。现在，新编的广播体操是通过几万人实
验测定后，经过一年时间的反复修改，才从
“实验室”里“走出来”，向老百姓推广。

在前八套广播体操中，最
受欢迎的是第八套。因为，这套

体操简单实用，学起来方
便，老百姓易于接

受。所以，第
八套广

播体操使用了 ,.年，是目前推广时间最
长的一套广播体操。第八套广播体操在
/+,,年 "月 "日被第九套广播体操取代。

第九套广播体操是前一套的继承和
发展。和多年前相比，如今的企业员工体
力活少了，行走少了；看电视，用电脑却
多了。所以，第九套广播体操中增加了颈
部、背部和腿部的运动内容。#如果连续

做两套第九套广播体操! 每分钟心跳可

以达到 %$&次$ 从生理学角度讲!属于有

氧运动!能够达到强身健体的效果$ %

本报记者 钟喆

! ! ! !昨天，上海市第一届市民运动会 &&+

第九套广播体操大赛市级决赛（嘉定赛
区）的比赛，吸引了 /+++多人热情参与。
据赛事竞赛宣传处副主任王海波介绍，
第九套广播体操在各个区县推广后，郊
县老百姓参与热度明显比城区高。

多年前，广播体操刚向社会推广时，

一度被认为是“城里人”的运动。如今，这
项健身运动在各郊县已经十分普及。每天
清晨，广场上到处都是做广播操的人群。

昨天，徐行镇的单礼群参加了市级
广播操比赛。从第七套广播体操到第九
套，单礼群每个动作都烂熟于心。坚持
做广播操 ,+ 余年，老单受益颇多。现

在，村里经常组织广播操比赛。赛前，大
家聚在一起锻炼，说说笑笑，乐在其中。
单礼群和一帮兄弟姐妹们，动作最标
准，最整齐，常把冠军带回家。“第九套广
播体操比前一套还简单一点，但两套操
锻炼效果差不多。”出了一身汗，单礼群
很开心。 本报记者 钟喆

! ! ! !精神萎靡不振，免疫力低下，过劳死……
这些词汇频频出现在中青年上班族中。老
人是体育锻炼主力军，学生在校有“阳光体
育 ,小时”，中青年工作压力大，缺乏锻
炼，用什么来保证你不患“亚健康”？

上周末，市民运动会 &&+第九套广
播体操大赛的一场比赛中，吸引了 /+++

多人热情参与。一家位于上海市郊的公
司获得企业组第一名。据了解，这家企业
拥有 "/名员工。$年前，公司里开始推广
广播操。员工每天上班第一件事是到户
外集合，做完操再上班，员工做广播操成
为了一种考勤制度，作为优秀员工考评
的依据。“考核”从一个侧面推动了企业
员工做广播操的积极性，员工收获了健
康，精神面貌明显提升。

去年公布的《上海 /+,+年国民体质
监测公报》中，上海男性的体重连续 ,+

年递增。尤其是 /+至 /&岁男性成了“重
灾区”。与 /++0年比较，沪上男性平均腰
围粗了 /1$ 厘米，体重平均增长 '1" 千
克。而此年龄段，超重和肥胖分别增加了
.1$2和 .1(2。这些肥胖人群易发高血

压、糖尿病及脂代谢紊乱。
上个世纪中期，淮海路上的 '((多

家商店，每天开门前都会做“开门操”。那
个时代，广播操是不少企业职工的“必修
课”，员工的身体素质普遍良好。其实，建
国以来共推广了 &套广播体操，简而易
行，主要以宣传和倡导为主。

随着时代的发展，中青年承担着越
来越繁重的工作和生活压力。体力活动

减少，坐在凳子上用电脑操作的工种越
来越多。疏于锻炼，强身健体已经成了
“奢侈品”。

把做广播操作为企业考勤的方式!

和评定挂钩!#半强制性%地推广!是否妥

当是个值得探讨的话题$ 但从实践来看!

广播操不受场地和时间限制!简单易行!

可以成为中青年企业职工一种比较好的

健身选择$ 本报记者 钟喆
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电影《大李小李和老
李》原型李富浩的体育经
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4分钟做一套 每分钟心速135次

别小看了广播体操

广播体操走向田头 郊县百姓热情参与

! 广播体操可以成为企业职工宜推广的健身运动 本报记者 楼文彪 摄

!

李
富
浩
每
天
清
晨
在
人
民
公
园
一
角
打
太
极
拳

本
报
记
者
钟
喆

摄

"

第九套广播体操编排更

科学! 运动量也有所增加!能

达到强身健体的效果

本报记者
楼文彪 摄

! 广播体操是学生每天的必修课 本报记者 孙中钦 摄


