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在 快 节 奏 的 现 代 生 活 中 ，人

们越来越重视健身与运动。党的

十 八 大 以 来 ，我 国 大 力 发 展 以 人

民 为 中 心 的 体 育 事 业 ，把 全 民 健

身 和 健 康 中 国 上 升 为 国 家 战 略 ，

推动全民健身和全民健康深度融

合 。 全 民 健 身 ，作 为 提 升 国 民 身

体 素 质 、促 进 社 会 和 谐 发 展 的 重

要 途 径 ，正 日 益 成 为 社 会 各 界 关

注的焦点，本期民生·民意专版重

点关注群众体育及全民健身环境

与氛围的创设。

——编者

■记者调查

“体育是健康生活方式的重要组成部

分，在提高生活品质和生命质量、促进经

济社会发展等方面具有多元价值。”全国

政协委员、北京体育大学中国体育政策研

究院院长鲍明晓接受记者采访时表示，群

众体育要搞好，要重视老百姓身边的场

地、组织以及活动赛事这三个要素，以社

区为抓手，宣传全民健身理念，营造全民

健身氛围。

2014 年，国务院印发的 《关于加快

发展体育产业促进体育消费的若干意见》

提出，在城市社区建设 15 分钟健身圈，

新建社区的体育设施覆盖率达到 100%。

如今，随着全民健身事业的高速发展，社

区体育已经成为全民健身事业的重要组成

部分，老百姓在社区就近参与体育活动已

逐渐成为现实。

鲍明晓认为，社区是打通全民健身“最

后一公里”的关键环节，发展社区体育是回

应群众日益增长的多元体育需求、提升社区

为民服务的水平和居民群众生活质量，让城

市发展成果惠及更多群众的有效途径。

如 何 发 展 社 区 体 育 ？ 鲍 明 晓 表 示 ，

“不是造几个‘铁疙瘩’放在空地供老百

姓使用”，而是要从社区群众需求喜好出

发，拓展全民健身空间，通过建设非标准

且可灵活调整的小型多功能运动场所，切

实解决“健身去哪儿”的问题；为老百姓

提供更加便民惠民的健身服务，以丰富全

民健身公共服务、培育群众坚持体育锻炼

常态化为理念，倡导社区居民文明健身、

科学健身、安全健身，引导社区居民养成

体育健身良好习惯，打造全民健身“生活

圈”。

鲍明晓谈道，社区体育还要体现公益

性，可通过政府购买服务的形式，由社会

资本进入对场所进行运营管理及设施维护。

此外，还可以由社区发起志愿服务，以解决

场馆日常管理问题，老百姓花费少量费用用

于日常用电等场馆低成本的消耗和维护。

在组织方面，鲍明晓则认为，“路跑”

“骑行”“露营”“飞盘”之所以成为当下年

轻人热衷的运动方式，根本原因在于其社交

属性，通过社团、俱乐部等组织化形式，让

年轻人在其中拓展社交圈，在互相影响中潜

移默化地形成运动习惯。

“社区体育要让老百姓能够终身参与到

他们热爱的几个运动项目中去，自主参与组

织、自主组织活动。通过加强社区体育志愿

者队伍建设，全面发挥志愿者行业特长，组

织社区体育志愿者依据自身技能开展丰富多

彩的志愿服务活动，实现组织化参与以及融

入生活的体育消费。当群众性体育组织增

多、群众性赛事增多，老百姓参与体育的黏

度将会相应增加。”鲍明晓说。

鲍明晓 坦 言 ， 当 体 育 运 动 成 为 习 惯 ，

以兴趣为导向的消费也将顺势而出。“以欧

美国家为例，很多家长会利用周末时间带

着孩子到各个社区打比赛，这就需要更专

业 的 技 术 指 导 与 支 持 ， 更 专 业 的 运 动 装

备，更科学健康的饮食习惯等。”当体育运

动不再满足于基本的锻炼身体，体育培训

教育、体育健康服务、体育用品、体育旅

游、体育智能硬件等体育附属产业也将得

到极大的发展。

此外，鲍明晓建议，还要鼓励体育专业

人士到基层、学校发展，为老百姓配备社会

体育指导员，不以收取报酬为目的，向公众

提供传授健身技能、组织健身活动、宣传科

学健身知识等全民健身志愿服务，树立健康

的运动理念，形成自觉锻炼、主动健身的全

民健身新风尚。

打造家门口的全民健身打造家门口的全民健身““生活圈生活圈””
——访全国政协委员、北京体育大学中国体育政策研究院院长鲍明晓

本报记者 杨岚

“ 小 学 生 起 得 早 ， 背 着 书 包 上 学

校，蹦蹦跳跳到校园，见到老师敬个

礼 ……” 这 是 不 少 人 脑 海 里 上 小 学 时

的“标准样式”。然而，对现在很多小

学 生 来 说 ，“ 蹦 蹦 跳 跳 ” 去 上 学 并 不

容易。

“‘小学生大书包’，这是个老问

题。这几年，伴随着‘双减’政策的

推 进 ， 学 生 肩 上 的 ‘ 重 量 ’ 有 所 改

善 ， 但 各 地 各 校 实 施 的 效 果 参 差 不

齐。相对于小学生尤其是低年级稚嫩

的身影来说，沉甸甸的大书包总显得

那么不和谐。”近日，民进宁夏回族自

治区委会向自治区政协提交了 《勿让

“大书包”压弯小学生的腰》 社情民意

信息，他们发出疑问：近年来，各地

一直在“减负”，为何小学生的书包依

旧很“重”？

“我们通过对不同小学的 17 个班级

进行抽样调查，发现所有年级均存在

书 包 重 量 超 过 学 生 体 重 10% 的 问 题 ，

并且年级越高，超重问题越突出。”民

进宁夏回族自治区委会相关负责人表

示：小学生书包之所以超重，有多方

面的原因，书包质量和材质都是其中

之一。书包本身较重，再加上小学生

整理意识较弱，不会按照课表整理书

包，用得到、用不到的书统统装进包

里，最终导致了书包不堪重负。

还有一个现象是，越到高年级书

包越重。民进宁夏回族自治区委会相

关负责人直言，有些学校不能达到学

生在校完成作业的管理目标，学生须

将书本带回家才能继续完成作业，客

观上增加了学生负担。“现在学校提供

的课后服务形式多样化，尤其是各种

艺术训练活动增多，需要学生将各种

艺术活动器具带到学校，林林总总哪个都不能少。”

“学生书包不堪重负，学生的身体健康也在日复一日的

重压下受到不良影响，严重的会导致脊柱侧弯。”民进宁夏

回族自治区委会在社情民意信息中特别指出，小学阶段是生

长 发 育 的 关 键 期 ， 一 般 认 为 书 包 负 重 应 控 制 在 学 生 体 重 的

10%-15%，国家卫健委发布的推荐性卫生行业标准 《中小学

生书包卫生要求》 中明确，学生背负的书包重量不应超过学

生体重的 10%。

小身板背大书包，一些孩子习惯“弓着背走路”，一些

孩子会喊肩膀疼。采访中，有专家指出，长期负重背包会影

响 脊 柱 健 康 ， 甚 至 波 及 胸 廓 发 育 ， 给 儿 童 身 心 带 来 不 良

影响。

民进宁夏回族自治区委会为此建议：立足实际制定学生

“书包瘦身”实施方案，提出减轻学生书包负重的具体标准

和措施，广泛开展书包“瘦身”主题行动，积极改善学校办

学条件，让“双减”不仅体现在减轻学生学业负担上，也体

现在减轻身体负担上。
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在是否到操场去锻炼这个问题上，常听到

来实习的大学生讲起种种和校方的管理藏猫猫

的故事。大意是学校里为了鞭策学生到操场去

锻炼提出种种要求，而大学生则魔高一尺道高

一丈，想出种种办法对付学校要求。如果要求

刷身份证，则请同学代劳；要求刷脸，则索性

拿本书进操场看，或者和同学牵手散步聊天儿

晒太阳。

听后，禁不住地摇头。学校的工作还是没

有做到位啊！

笔者本人曾有亲历。小时候不喜欢运动，

见体育课就想逃，其实回头想想，不是不喜

欢，是缺少有效的运动启蒙啊。

若干年后，看到身边有矫健的身姿跑过，也

会遗憾，以为此生自己再与运动无缘。

一日，和一位爱运动的朋友在公园散步。

走着走着，这位朋友说：“来，我们稍微快一

点，把脚抬起来。”聊天儿间，时间不知不觉

过去了。朋友说：“瞧，你已经运动了 20 分

钟 。 不 急 不 喘 ， 很 好 啊 。” 朋 友 少 不 得 一 番

激励。

“啊，我原来也可以迈出脚跑步呀！”这是

已经人到中年的我接受的运动启蒙。就这样，

在轻松无负担的鼓励中，我运动起来了。再后

来，我借助一些软件小程序开始对自己的运动

进行管理。我惊讶地发现，大汗淋漓后常觉身

心爽快。

“运动带来的原来是如此快乐的体验啊。之

前咋没有人告诉过我呢。”我感慨。之前看到运

动爱好者的挥汗如雨，我常纳闷，他们不累

吗？亲身体验后，才明白，原来，适度的运动

带给人的是如此快乐的体验。

我亦遗憾，自己少年时代未曾得到用心的

体育启蒙。

后来，我把爱运动的友人一家请到家里。

当天茶余饭后，友人一家陪伴着我们一家人下

楼做了拉伸后开始跑步……再后来，先生也开

始了慢跑运动，还常常在同学群里打卡，主动

创造环境自我加压。

感谢这位友人，影响了已知天命之年的我

和先生。原来，这位友人不仅仅自己喜欢运

动，而且把带动周边朋友和家庭运动起来视为

自己的人生使命。

我由此得出一个结论：大众体育，需要场

馆需要氛围需要热心人。而学校体育，仅仅广

泛要求还不行，最好还要多点精耕细作、悉心

陪伴。

由自己的经历，我真想对校长和老师包括

家 长 说 ：“ 不 要 怪 孩 子 们 不 爱 运 动 ， 蹲 下 身

子，把活儿做细点。你的一点工作影响一个人

一生的身心健康，有意义！”

也希望每一个爱运动的朋友都做热心人，

行动起来，去影响你身边更多人走向户外、运

动起来。

我们需要多点运动启蒙
贺春兰

“刚毕业时，我充满了锻炼身体的动力。觉得终于从学

校繁琐的学业压力中解脱出来了。”回忆起三年前的日子，

小齐对记者说，毕业后对自己的第一项奖励就是办了一张近

万元的健身卡。“一方面，想通过锻炼能有一个好身体。另

一方面，也希望通过运动给自己的生活多添一点色彩。”“我

不想自己的生活每天都两点一线。”小齐补充说。但小齐很

快就发现，到健身房锻炼是一件很奢侈的事情。“每天早晨

八点多上班，刚过六点就要起床；晚上下班到家已经在七八

点以后了，这还是在不加班的前提下。周末就只想在家休息

休息。”小齐面露难色，“可能我还是把工作想得太简单了，

通勤和工作的时间成本都很高，除了躺平休息外我似乎根本

舍不得再花时间去做其他事情了。可惜我买的健身卡了。”

小齐的这种无奈，很多年轻人都有体会。西安统计局

2023 年调研数据显示，“90 后”“80 后”健身参与率明显低

于“70 后”。在调查中，问及健身锻炼过程中面临的主要困

扰，63.7%的“90 后”、48.1%的“80 后”、61%的“70 后”表

示“学习或工作太忙，影响锻炼时间”，且这一原因高居各

类原因榜首。

快节奏的互动模式、高频率的信息交换，改变着新时代

年轻人的生活方式，也影响着年轻人的健康习惯。

但也有不少年轻人探索出了健身锻炼的新路子。“我会

把自己的碎片时间都高效利用起来，例如工作休息的间隙，

到户外散步十分钟或者做个操。再比如，在单位放个哑铃，

家 里 梳 妆 台 等 位 置 放 个 握 力 器 ， 随 时 见 缝 插 针 来 点 小 锻

炼。”从事媒体工作的小闻说，过去自己久坐不起成为常

态，一度受到颈椎病的折磨。“现在我的工作方式和内容虽

然没有什么变化，但通过一些简单的运动，感觉身体状态好

了很多。”小闻说。

最开始会觉得锻炼是一件很辛苦的事，但从利用闲暇时

间的碎片化锻炼，到周六日的小区周围跑跑步再到每天都抽

出一点时间打个八段锦，小闻感觉其实一切并没有自己想象

的那么难。“先动起来，从最简单、最方便实践的着手，很

快你就会被运动带来的快感所吸引，并获得坚持下去的动

力。”小闻给记者分享自己的经验时强调。
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本报讯 （记 者 朱 英 杰） 11

月 14 日，由国家体育总局、中华

全国体育总会主办的第一届全国全

民健身大赛 （以下简称“大赛”）

在浙江杭州顺利闭幕。

据悉，按照“既能为群众提供

全国性综合性赛事活动平台，又能

把赛事活动办在群众身边”的思路，

此次大赛采取了“统分结合”的方式

举办。即使用统一的标识、参赛(获

奖)证书，采用统一奖项设置，举办

开、闭幕式，部分项目统一规程并举

办全国总决赛；同时将全国划分为华

北、东北、华东、华中、华南、西

南、西北7个赛区。

大 赛 各 赛 区 由 一 个 省 （区 、

市） 体育行政部门牵头，按照共

商、共建、共享的原则，以群众需

求为导向，自行研究确定举办方式

和地点、自选项目、具体参赛方式

等。各分赛区参赛方式以县级及以

下为单位通过选拔组队为主，鼓励

街 道 (乡 镇)、 村 (社 区)、 俱 乐 部 、

个人等报名参赛。

大 赛 突 出 创 新 办 赛 、 灵 活 办

赛、因地制宜、重在参与的特色，其

中东北区充分发挥冰雪优势，设置了

滑雪、滑冰和包括趣味冰壶、冰爬

犁、冰球对抗等在内的冰嬉特色项

目；西北区举办了涵盖西北风土人情

的民族广场舞比赛；西南区设置了

“ 大 象 拔 河 ” 押 加 、 陀 螺 等 比 赛 项

目；华北区举行了天津特色体育运动

项目手扑球比赛；华中区组织 2024

中国户外健身休闲大会“重走长征

路”；华南区开展了珍珠球、攀椰竞

速、抢花炮、高脚竞速、板鞋竞速等

具有鲜明地域特色项目；华东区农民

健身嘉年华设置了庆丰收 （割稻）、

拔河、旱地龙舟、滚蚕匾等项目。

据统计，自 5 月 20 日在辽宁省沈

阳市开幕以来，大赛总共组织开展赛

事 6000 多场次，直接参与人次超 200

万。有关负责人表示，作为一项全国

性、综合性、群众性赛事活动，此次

大赛坚持以人民为中心的发展思想，

紧紧围绕新时代人民群众对参加国家

级赛事活动的迫切愿望和期待，将对

进一步推动全民健身蓬勃开展、促进

全民健康产生重大意义。

多元平台创建中 全民健身进行时

近日，2024

年广西武宣县第

二 届 “ 魅 力 黔

江”畅游活动在

武宣县阳明公园

文化广场附近水

域举行，吸引了

2200 多 名 游 泳

爱好者参加。图

为游泳爱好者在

畅游活动中。

新 华 社 记

者 周华 摄

加 油 吧 ！ 少 年

近期，“下床把脚扭了”“吃饭下

巴脱臼了”等网络热梗在青年群体

中盛行，以相应故事为支撑的“脆皮

大学生”话题也在网络上被广泛讨

论。以某短视频平台为例，“脆皮大

学生”的话题收到 18.1 万人参与讨

论 ， 相 关 视 频 播 放 量 更 是 高 达 80

亿次。

打 开 对 应 短 视 频 的 评 论 区 ， 映

入眼帘的大多是“厄运遇不到”“退

退 退 ” 等 字 眼 。 相 关 话 题 讨 论 中 ，

除了“惊恐”“调侃”“担忧”等情

绪，我们鲜见青年人关于如何拥有健

康身体素质的理性探讨。很多青年人

在面对健身问题时，常常以为自己还

年轻，把锻炼视为负担，买个运动器

械放在宿舍或家中落灰。面对青年人

在健身方面的躺平心态，一味地批评

也 许 还 不 能 直 抵 问 题 的 本 质 。“ 工 作

忙、焦虑”等青年群体在面对健身时

可能产生的心理情绪，需要我们以更

包容的心态去体会，以更加实际的方

式去引导。

（朱英杰）

■生活杂谈

近日，广西梧州市学校组织小学生到户外开展打陀螺、跳

绳等体育运动，让孩子们享受运动乐趣，强健体魄。图为在梧

州市长洲区大桥小学学生练习打陀螺。

新华社记者 黄孝邦 摄

■图说民意

■民意精选

■记者手记

第一届全国全民健身大赛闭幕式现场第一届全国全民健身大赛闭幕式现场。。（（资料图片资料图片））


