体育教师：以强健未来国民体质为已任

   马风华

在2001年11月第二界亚太地区学生奶会议上，北京大学教授、儿童青少年卫生研究所季成叶所长撰文《从中日青少儿身高比较看改善我国学生营养状况的重要性》提出：比较加权处理后的中国男女7-18岁青少年身高和日本同龄段青少年全国平均身高的统计数据，结果清晰显示，中国青少年整体上身高较日本同龄段青少年处于劣势。大体上，7-9岁比日本矮1-3cm，1O-12岁矮3-4．5cm。青春中期后男、女出现分化，男生的劣势更明显，13-15岁矮3．5-4．5cm，16-18岁矮2-3cm;而女生13-15岁只矮l-1．5cm；15-18岁差距更缩短为O．5-0．6cm。可以说，较90年代末以前的中国青少年比日本同龄青少年矮1厘米的统计结果来说，差距拉大了。

拉大的不仅是身高问题，从最近几年的中日学生交流活动中，我们也发现在学生体质、动手能力、吃苦耐劳以及在野外生存方面，中国学生都是处于劣势。中国现在中小学生的近视率更是居高不下，若任其发展下去，末来中国公民的身体素质是令人担忧的！尽管我们早已消除了“东亚病夫”的篾视，在国际奥赛上也夺得不少金牌，但整个国民的身体素质与健身习惯在国际上的竞争力恐怕难以乐观。

发现问题不可怕，发现问题意味着要及时找到对策。与新课改后的体育课同步实施的还有《学生体质健康标准》。《学生体质健康标准》规定测试内容包括身体形态、机能、体能素质三大方面。具体测试项目为六项，其中形态有身高、体重两项，机能为肺活量一项，此三项是必测项目，体能素质为选测项目有三项：五十米跑、立定跳远中选测一项；男生从台阶试验、一千米跑中选测一项，女生从台阶试验、八百米跑中选测一项；男生从坐位体前屈、握力中选测一项，女生从坐位体前屈、仰卧起坐和握力中选测一项。
季成叶教授提到的身高只是青少年生长发育体质健康的一项指标，但是对正在旺盛生长的儿童青少年来说，身高却是生长发育中最显著、最有代表性的指标。它是学生营养、体格、体质发育一个重要的生理指标。我们的体育课必须正视中日同龄段青少年间的这种差距，采取有效措施促进学生身心健康，增强体质，进行终身体育的教育，使我国国民身体素质得到长足的发展。

所有这一切，都提醒我们的体育教师，我们上的不仅仅是一堂又一堂不受重视的体育课，不是一个又一个独立的锻炼项目，而是这一切都要服从于为未来的中国公民身体素质奠基。具体说来，我们的体育课要通过体育锻炼促进身心发育，让我们的学生体形健美、机能强健、体质过硬，反应灵敏，不怕困难，富拼搏与团队精神，学会保健与健身知识，健康成长。

我们的体育教师首先要采取措施有效提高与促进中小学学生身高发育。身高生长取决于骨骼的生长，在体育课上，教师要让学生多做一些牵拉柔韧和一些克服自身体重的练习。以中学生为例，可以做20次以上的各式压肩压腿练习，四到六组20---30米的单脚交换跳或在沙池收腹跳练习，以及单双杠上的悬垂练习。这些练习都可有效刺激骨骼的生长，促进身高的生长。要保持青少年的体形健美，要适当控制体重。对那些营建过剩的小胖墩，从体育锻炼角度出发，要注意有氧练习，长距离有氧练习是可以有效代谢体内脂肪的。如：相对个人速度的1500米左右中速慢跑或2000---5000米的快走、中长距离的游泳、健美操运动等。这些运动除了能在一定程度上控制体重外，还可以保持体形，促进体格健美，对提高学生们的肺活量也有显著成效。

我们的体育教师要采取措施有效增进学生的体能发展。新课标中的体能素质测试项目较具灵活性，给了学生自由选择的空间，但也有一定的限制。我们在体育课上不能因为测试项目而选择测试项目练习，这样太过功利，虽有立竿见影之效，却导致学生发展潜力有限，有违《学生体质健康标准》之初衷。在发展学生身体素质方面要普及而提高，但在不同年级练习内容的重点要区别对待。而对于学生的基本素质训练一定要常抓不懈，每天坚持，而且练习的量和强度要合理，时间不要太久，中学生在1小时左右即可。一般周一以短距离速度为主，如30---50米快速跑，单脚跳等各种跳类运动项目；周二以速度耐力为主，如做二组600---800米的变速跑，组间休息5---8分钟；周三以力量练习为主，如引体向上、俯卧撑、双杠屈臂撑、腰腹肌力类的屈伸练习等。周四可以做各种球类或其它协调柔韧灵敏练习，轻松调整一下。周五以有氧练习为主，如5公里越野跑、中长跑、登山、远距离快走、跳绳、自行车快骑、有氧操等等；双休日可郊游，陶冶情操。在所有体育锻炼中都要有准备运动和练习完了后的放松运动，以避免运动损伤。

我们的体育教师还要向学生普及保健与健身的科学知识，做到锻炼与营养相得益彰。要教育学生吃好早餐，三餐中多吃"优良蛋白质"，即瘦肉、禽肉、鸡蛋、牛奶和鱼虾类、豆类制品等。还要注意补充微量元素铁、锌、铜等，以及在促进机体新陈代谢方面起重要作用的各种维生素。世界粮农组织推荐，正处于青春期旺盛生长阶段的青少年，每天应摄入l000-1200mg的钙，建议青少年每天喝500ml的牛奶，牛奶含有大量能促进骨骼生长的钙。同时还要向学生普及如何防止体育锻炼不当所造成的伤害，学会科学健身与健美的知识。

我们的体育教师还要向学生倡导长期坚持、日积月累的锻炼习惯。 持之以恒的发展体能是需要极大意志力的，1~2次的体能练习只能说是心血来潮，是不会有绩效的，坚持练习体能才能培养青少年学生意志品质。多让学生参加一些冷水浴、越野跑、军事夏令营、红色旅游等磨炼人意志品质、耐力与耐心的活动，让我们的学生变成生活与学习中的强者。

作为一线体育教师，要转变角色，重视自己所教的学科，明确其在强健国民素质方面的重要意义。把居高临下命令式的语言转化成平等交流式的语言。让学生理解个人健康与国民健康的密切关系，个人健康与学业、事业有成的正相关关系，努力使学生在和谐、平等、友爱的运动环境中强我体魄，铸我精神，为民族复兴，为中华在国际竞争中立于不败之地而尽力。
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