奥运随想8

举世瞩目、从2001年申奥成功后，一直使13亿中国人魂牵梦萦的第29届北京奥运会，随着闭幕式上奥运会会旗与伦敦的交接，终于画上句号，圆满结束了。

北京奥运会的口号是绿色奥运、科技奥运、人文奥运，“同一个世界，同一个梦想”。奥运会的精神是“更高、更快、更强”。北京奥运会虽然结束了，但奥运会的精神不能丢，而且应该继承、发扬下去。

对于每个公民来说，落实奥运精神的最好行动，就是积极参加全民健身运动，积极参加体育锻炼。当年，“体坛宗师”马约翰先生在清华大学倡导的“每天锻炼一小时，为祖国健康工作50年”口号，难道不是对奥运精神的最好诠释吗？

体育活动，许多趣味性很强，尤其是球类运动；有些则很枯燥乏味，当推竞走和马拉松跑。竞技体育和全民健身的区别是：即使是同一项目的运动，竞技体育的目的是要出成绩，有时甚至为了成绩而挑战极限，造成伤病，有损健康；而全民健身的目的则是通过参加体育锻炼，增强体魄，愉悦身心，尽管有时也有些枯燥，但一定要以避免伤病为前提（偶然情况不在此列）。

我对体育锻炼的初步理解始于1963年秋冬，当时11岁的我刚入初中两个月左右。因第一届亚洲新兴力量运动会将于1964年在印度尼西亚首都雅加达召开，这是标志亚洲人民团结的大事，在当时有很重要的政治意义。因此校学生会发起举行“北京——雅加达象征性长跑活动”，要求各班同学积极参加，比一比，看哪个班长跑路程之和最先达到北京——雅加达的距离（当时重点中学标准初中每班50人，高中每班45人，所以基本平衡）。于是，各班都用大白纸贴在教室后墙上，各人把自己每天的跑步情况报告体育委员，由他逐日记录。于是，课外活动时间，许多同学都在操场上长跑，成了校园里一道亮丽的风景。怀着要拿全班第一的想法，幼稚的我每天都花一个多小时，在操场上跑跑歇歇，要跑二、三十圈（在没有把篮球场包进之前，每圈内内道仅200米，以后改造后才成了400米）。过了10多天，看看记录表才发现，有些我没怎么看到跑的同学，数据并没比我少多少，让我颇为纳闷，但还一直坚持。使我得益的是：初二，我成了全班唯一通过少年劳卫制及格标准，获得少年劳卫制证章的人（印象上是13岁以下，我因为60米跑成绩不理想，拖了好长时间，测了三次才通过，其他同学都已超龄，要通过青年劳卫制及格标准了）。初二下学期的一天上午（印象上是六月上旬），第四节是自习课，七、八个同学到操场上测验青年劳卫制及格标准中的一项——急行军，规则要求是负重3公斤，在40分钟内完成，但测验时都没有负重。不需要参加测验的我，也跟着凑热闹。结果不需要测验的我，反而以28分30秒第一个到达终点，而那些比我大两三岁、甚至三四岁的同学，竟然还比我慢1——3圈。年少的我当时之所以耐力较好，恐怕要得益于“北京——雅加达象征性长跑活动”中的坚持了，这也是对弄虚作假者的一次讽刺。
由于文化大革命的缘故，处在身体发育期的我，既缺乏体育锻炼，又没有体力劳动的锻炼，所以与一般人相比，体质都要差些。参加教育教学工作后，尤其是任教毕业班时，往往就更顾不上锻炼身体了。正是由于这种三天打鱼、五天晒网的不坚持，使我原来比较爱好的乒乓球，越来越生疏，与晚生们相比，不但优势化为乌有，且差距越来越大。说明参加体育锻炼必须持之以恒，才能有效果，技艺上也才能有提高。从今年暑假鼓浪屿之行开始，我对此有了更清醒的认识：体育锻炼必须持之以恒，这就需要意志和毅力；体育锻炼必须要有场地和器材，若要长期坚持，就得因陋就简；体育锻炼还必须考虑自身的年龄、身体条件，做到切实可行。目前，对我而言，乒乓球和快走两项还是比较适宜的。今后一定要合理安排时间，在努力提高效率的基础上，抽出较多时间，投入到体育锻炼中去。而加强体育锻炼、增强体质的后果，既可以振奋精神、提高工作效率，又可以减少疾病和痛苦，还可以为国家节省医药费开支，有利于学校工作，这种于国于校于己都有利的事，何乐而不为呢？
让我们从今天做起，从现在做起吧！
                                     2008年8月26日
