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上海体育学院博导

徐阿根

上海市中学生体育协会副主席

温志丹

行知中学体育老师

曾是一名专业跳远运动员

陈 曦

复旦大学新闻学院大一学生

主持人的话

! !

! ! ! !近日!某高校两名大学生入侵校园网修改晨跑数据

库!被警方抓获" 两人 !个月内为 "##余名校友篡改数

据!牟利数万元"代刷晨跑市场的存在从另一个侧面反映

了学生对运动兴趣的倦怠"如今!学生体质下降成为不争

事实" 如何才能积极有效地提高学生的身体素质!激发

学生对运动的兴趣#上周六!由第十二届学生运动会筹

委会$上海教育报刊总社等联合举办的%活力园丁&全

市优秀体育教师评选活动在上海市西中学举行!各校$

各区推荐的体育教师在展示教学成果的同时! 也就如

何培养学生的运动兴趣献计献策"

学生晨跑
何以!病态百出"

! ! ! !强制性晨跑! 国内大学中很常见" 光是上

海!复旦#上师大#上财#华理#华政等高校都有

晨跑要求"晨跑意在加强大学生身体素质#帮助养成早

睡早起的作息习惯"但学生中反对者甚众!潍坊学院微

博协会曾经做过一份问卷调查!结果显示!!"#$%&的受

访者强烈反对晨跑! 支持者仅占 $$'()&!*%'+,-的受

访大学生有逃避情绪"

新闻背景>>>

! ! ! !主持人#学生对晨跑的.本能排斥.似乎已经不

是秘密!在各个大学论坛上能看到不少批判晨跑制

度的帖子!理由多是作息规律被打破!锻炼价值不

太大!冬天早起很难熬!学校制度太苛刻!尤其碰上

求职#写论文的高年级同学更是有诸多苦水" 你对

晨跑的态度是什么样的$ 周围的小伙伴呢$

陈曦#我习惯早起，所以个人是支持晨跑的，
但身边还真的没什么支持者。其实，运动的意识，
我觉得大家还是有的，女孩子多多少少都会想保
持身材。大家不喜欢晨跑可能主要是因为习惯了
熬夜，起不来吧。此外，从科学角度讲，早上空气
差，早锻也不是太好的选择。上学期我记得有一段
时间上海雾霾特别严重，尤其是早晨，这时段还要
学生去刷锻，引起巨大民愤。

主持人#我看网上有不少经验帖!介绍怎么逃

避晨跑!找熟人刷卡!用献血冲抵次数!花钱雇人

代跑!甚至雇佣黑客篡改高校网络数据库"不管学

校出台多么严格的管理制度! 学生似乎都有应对

办法" 你有听过或见过代跑现象么$

陈曦#这个肯定有。逃避晨锻有各种方式，花
钱雇人我倒没遇到，但相互帮忙的情况还是多的，
一个人拿两张卡，跑一圈刷一张，听说有人怕被发
现，干脆补办一张没有头像的临时卡，再找人代
刷。参加很多体育类社团也可以免刷晨锻，所以就
有不少女生去报名。这学期我还遇到了一个挺好
玩的事情。女生节，有些学生社团的男生提出帮女
生实现愿望，结果!帮刷锻!成了热门愿望。

! ! ! !主持人#学生们这么反感!学校仍然坚持要求学

生晨跑"华东政法大学体育部主任金其荣说!这是因为

%如果不强制实行晨跑等锻炼!更多的学生是不会去认

真完成的&" 这是学校设立强制性晨跑的初衷吗$

姚颂平# 学生参加体育运动的自觉性不够确
实是主要矛盾。在一些发达国家，体育习惯好的，
学校反而要限制体育活动时间，怕干扰学生的文
化学习。但是在我们国家，目前只能用学分或者其
他鼓励、优惠措施来号召学生动起来。现在，中考
考核体育、大学硬性要求锻炼次数，此类强制运动
的手段其实都是没办法的办法。

陈曦#我听学校的体育老师说过，其实学校的
晨跑也不是真的指望你们跑步，就是希望你们早起
罢了。大学生们熬夜现象越来越严重，学校借此想帮
助学生养成良好作息习惯，也是用心良苦。有了刷锻
以后，第一节课迟到学生人数好像确实少了不少。

主持人#早前一份'国民体质监测公报(显示!

大学生的身体素质连续 ,/多年持续走低!跑步猝

死的新闻近年发生的频率也升高了" +月在泉州

师范学院!一个大三女生在操场夜跑!开跑 ,//米

就突然倒地身亡" 学校不得不想尽办法让同学们

参加锻炼" 大学生怎么变得这么%宅&了$

温志丹#现在的孩子大部分都是独生子女，从
小娇生惯养不说，望子成龙、望女成凤是中国家长
的普遍心理，家长对学业的期望值很高，对运动却
不是很看重。上课、补习、培训，习题本、课外书堆
成了山，睡觉都没时间，哪里还有空运动？
教学方面，学校的场地小、器材稀缺问题其实

挺普遍的，有时候男生占了器材，女生即使想玩也
不好意思去了。有些学校的体育课程还存在“一刀
切”的问题，过于注重测试结果，而不在意体育锻
炼的过程。学生觉得很扫兴，慢慢也就不爱动了。

! ! ! !主持人# 有些学校不仅规定晨跑次数!还

会规定学生晨跑的时间!比如 )分钟跑完 (///

米!一旦超时必须重新来过" 很多运动能力差

的孩子不得已才找人代刷"有时候明明还剩两

个星期可以刷锻!结果正好都下雨或者遇上身

体突发状况!不想挂科的学生就只有考虑非正

常手段"这样来看!学生在晨跑问题上作假!不

合理的规定是否也要负一定责任$

孙雯#方式方法确实很重要，如果我们用
强迫式的、灌输式的方法来告诉学生运动的意
义，肯定会遭到抵触。运动首先是快乐的，我们
不是培养职业运动员。专业运动员的培养过程
中一些重复性、强制性的工作是必要的，但学
校体育教育并不需要这样。我们应该更关注孩
子的身心健康，多思考怎么用快乐的方式让学
生动起来，而不是自己拍脑袋觉得怎么做是对
他们好。

姚颂平#在目前通过行政手段来推动学生
动起来的政策下，必然导致体育变得功利。达
到某个等级就能加多少分，加到分数就再也不
碰这个项目；也有学生为了获得学分通过非正
常方式完成体育锻炼，找人代刷晨跑也是这个
问题。从本质上来讲，这是一个社会观念的问
题，根源在意识上。所以要解决这一问题就必
须从社会意识上扭转过来。

主持人# 有部分学校尝试改革晨跑制度!

同济去年开始可以用夜跑代替晨跑!上海大学

规定!参加其他规定的课外体育辅导活动可以

减免晨跑次数" 郑州大学#西南大学等学校开

展%晨跑换早餐&活动!受到学生欢迎" 武汉商

学院索性把强制性早锻改成了选修课! 出勤

%,次早操加上 (!次课外活动就可以修一个

学分!此举一出!早起锻炼马上在校园里蔚然

成风" 我们是不是可以借鉴这些方式!适当改

变强制性晨跑怨声连天的现状呢$

孙雯#当然要调整。运动本身就应该是自
愿加入的，之前没有接受过跑步训练的孩子，
你让他一下跑那么多，肯定不合理。运动是
需要系统规划的，应该循序渐进，找到动
力。变成强制规定，显然不
合时宜。其实我自己也不喜
欢跑步。跑步是一种有氧训
练，锻炼心肺功能，但是有
很多运动方式也可以达到
这样的目的，比如有氧操、

球类运动等。学生长跑是一种良好的生活习
惯，挺好的，但如果局限于形式就不好了。

温志丹#我以前在专业队的时候每天都规
定晨跑，我的专项是跳远，其实练跑步没什么
用，要起那么早我也头疼，执教多年，我知道，
长跑永远是学生最反感的项目。所以他们抗拒
我完全可以理解。事实上，长跑的很多运动功
能可以用其他项目来代替，比如有氧健身操、
接力往返跑，球类运动等。学校的规定完全可
以灵活一点，让他们有更多的选择。

徐阿根# 我觉得首先要对大学生做一个
全面调查，了解他们对什么项目感兴趣，关注
身体的什么问题，然后根据结果做相应的鼓
励和引导。可以通过课程调整来充分挖掘学
生的兴趣，也可以增加比赛机会让学生充分
彰显个性。

姚颂平# 我们学校非体育专业的学生，除
了要求在体质健康测试中达标之外，对锻炼的
方式和次数其实就没有硬性规定。我们一直在
尝试不以体育课的形式让大学生参加运动，比
如建立一些运动类的俱乐部或社团，让学生能
找到同伴、
找到乐趣，
并且根据
自己的兴
趣去选择
锻炼项目。

! ! ! !主持人#从运动心理学的角度来说!

过于严厉只会扼杀运动热情! 给予一定

引导反而可能事半功倍"那么!我们应该

如何培养学生的运动兴趣! 各位有没有

一些好的方法$

徐阿根# 其实对运动的兴趣是每个
人与生俱来的，只是有的显现出来，有的
并没有。学校的任务是基于这个出发点，
激发或让学生保持住这种积极性。
现在有个很奇怪的现象，学生有体

育资源却经常浪费，反而不少白领花钱
到健身房去锻炼；同时，大众体育老年现
象很重，老年人打太极拳、跳广场舞、到
公园走路的人很多，他们是希望能延长
寿命。也就是说，我们并不是不愿意锻
炼，只是很多大学生还没有意识到运动
的意义。

孙雯# 生活习惯的养成需要外在和
内在两方面因素共同作用，要培养学生
的运动习惯也应该从这两方面入手。外
在的就是要给他们营造一个良好的运动
氛围，让他们去体验；内心来说，是要培
养他们的这种愿望，学生不愿做的事情
让他去做，效果肯定很差。
具体的方法，可以给他们讲励志故

事，比如美国一对父子，儿子 "#$%是植
物人，父亲 &#$%就推着轮椅带他跑了
'(年的马拉松；可以树立一个榜样，比
如找运动员或者体育特长生来互动交
流；可以举办形式多样的活动来推广健
康的理念；还可以把体育和文化融合起
来，比如国际赛事马拉松，就不光是一项
跑步比赛，它有很多文化内涵。如果学生
发现这件事跟我有联系，我也有兴趣，那
不用你动员，他就会自觉地加入进来。

温志丹#不运动的女生偏多，她们都
关心自己的身材，就可以告诉她们通过
这项运动如何减肥、增加线条美。给她们
营造一个氛围，让她们感受到体育是一
个放松、调节身心、释放压力的好机会。
同时，要注意因材施教，给予不喜欢运动
的人要更多的关心，比如陪她们打球，作
陪练，多喂球，她慢慢会发现运动也没那
么难，找到扣杀的快感，兴趣也就培养起

来了。
其实锻炼是一个良性循环

的过程，锻炼多了，从中发现了
乐趣，提高了体能，找到了自
信，你就会更自觉地参加体育
活动。

!结束语"

%求代跑&虽然表面反映

的是学生违规!但教育管理过

分强势!没有从学生角度考虑

问题也应该检讨" 达到强身健

体的目的! 晨跑不是唯一途

径" 提高学生的身体素质!关

键在于激发他们对运动的兴

趣!循序渐进!形成良好习惯"

从%要我锻炼&!真正变成%我

要锻炼&"

!

学生三十六计$逃避晨跑
!

学校鼓励运动$用心良苦
"

强制规定无奈$应该改变
#

! ! ! !从小培养兴
趣$良性循环$

本版插图 郑辛遥


