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健 康 自 己 做 主 坚 持 就 是 胜 利

联合主办：长沙市体育局
长沙市教育局
三湘华声全媒体

10所学校3万名学生参与，“挑战21天”没有落幕

增强青少年体质
要培养终身锻炼好习惯
本报“挑战21天校园行”响应国家战略

12月1日，由本报和长沙市
体育局、教育局共同举办的“挑
战21天校园行”活动圆满结束。
最近， 本报记者对参加活动的
学校进行了走访， 发现活动的
余温不仅没有散去， 还点燃了
各个学校继续开展体育锻炼的
热情。

据相关权威部门调查，近
年来中国青少年的体质虽有提
升，但没有得到根本改善，大学
生的体质还在继续下降。“挑战
21天校园行” 旨在通过培养青
少年坚持锻炼的良好习惯，提
高身体素质。11月15日， 就在
本报活动启动的第五天，《中共
中央关于全面深化改革若干重
大问题的决定》发布。《决定》指
出“要强化青少年体育课和课
外锻炼”。“挑战21天”活动的主
旨与国家战略高度契合， 得到
了社会各界的广泛赞誉。

“挑战21天校园行” 活动，
已衍生出无数个“21天”。促进
青少年身心健康、 帮助青少年
培养终身锻炼好习惯， 已成为
全社会聚焦的健康工程、 国家
行动。

更多的“挑战21天”

体育与健康综合评价
方案、全校篮球联赛……这
是“挑战21天”活动结束后
各所参与学校的最新“动
作”。 对他们来说这不是趁
热打铁，而是一种锻炼理念
和健康意识的自然流露。

“小胖妞”浣祉帆坚持36天
减肥成功

“我的体重已经有明显
的减轻了！”12月18日，是本
报挑战者“小胖妞”浣祉帆减
肥计划的第36天。 接到本报
记者的电话， 浣祉帆的语气
里羞涩中带着得意。 她准备
的记录本显示， 她的体重从
原来的72斤下降至64斤。

浣祉帆所在的长沙中岭
小学，是本报“挑战21天校园
行”活动的参与学校。浣祉帆
从11月13日开始，给自己制
订了“雄心勃勃” 的减肥计
划。 她的计划得到了全家的
大力支持。 爸爸浣建物还为
她做了精心安排：晨跑、还有
每天都要做的30个俯卧撑。
近日长沙冬雨连绵， 天气转
冷， 爸爸就将户外晨跑转为
每天晚上的俯卧撑和简易健
身操，浣祉帆说“很累很苦，
但很值得”。 更让她欣喜的
是， 写作业拖拉的毛病也在
无意中慢慢改掉了。

11月23日， 长郡中学学
生家长周博， 特别致信本报
与读者分享育儿心得。 他的
孩子沈周小时候体弱多病，
在他多年不间断的陪练下增
强了体质。 现在沈周步入高

三，学业压力增大，周博仍坚
持要求儿子每周末去岳麓山
骑自行车。上周末天气变冷，
周博担心沈周不想去锻炼。
没想到一大早儿子就骑车上
山了。沈周觉得，自己坚持体
育锻炼，不仅没有影响学习，
反而有益于提高学习效率。

“少年强则国强，少年独
立则国独立， 少年自由则国
自由， 少年进步则国进步”。
说到青少年体质问题， 周博
很喜欢引用百年前梁启超的
这句名言。去年10月，本报启
动“挑战21天”第一季，他就
一直非常关注活动报道，并
建议“挑战21天”走进校园。
他希望所有家长不仅充分意
识到孩子锻炼的重要性，更
要为孩子树立榜样。

长沙一中推进体育健康教
育改革

参与活动的十所挑战学
校，也在延续着“挑战21天”。

多年来， 长沙市一中校
长赵雅茜一直坚持这样的教
育理念：“高中3年决定今后
30年， 孩子的身心健康是第
一位的”。 12月2日， 他作为
挑战学校的校长代表接受本
报记者专访时， 称赞本报活
动是“固本培元、符合民心的
大事”。他也正在推进一中体
育健康教育改革， 落实十八
届三中全会提出的“强化体
育课和课外锻炼”这一条。

长沙市一中体育教研组
组长李阳认为“挑战21天”活
动为督促学生锻炼开了好
头， 学校正通过各种有效的

管理机制， 把这种氛围保持
下去。 12月中旬， 长沙市一
中酝酿了近2个月的《体育与
健康学科综合评价方案》正
式实施。 方案旨在帮助学生
养成终生喜爱一个体育项目
的习惯，实现学生个子高、肺
活量高、近视率低的目标。学
校还开展了晨跑、 体育达人
等多种活动。晨跑每天上午9
点50分开始， 所有学生从教
学楼到集合点8分钟内必须
到达。“场地没变， 但人数从
2000多人增加到了3800多
人，而且效果也比以前好，学
生准时到达，队形整齐。跑步
完毕，跑步退场井然有序，学

生精神风貌也有明显改善。”
12月6日，挑战活动结束

后第五天，长沙市开福区中岭
小学开展了一次全校性的跳
绳比赛，每20人一组，持续了
将近3小时。“以前以班级为
主， 每个班级只有半数学生
参加。 现在我们更加倡导全
员化， 尽可能要求所有学生
都参加。”中岭小学副校长胡
艳表示。寒假即将到来，学校
还准备给每位学生家长寄一
封信， 根据不同年龄层次学
生的身体特点， 制定一份体
育锻炼课程表， 把运动的乐
趣带回家， 让家庭变成学生
体育锻炼的第二课堂。

玩篮球，是长沙市天心区文庙坪小学的“重头戏”。

“挑战21天”点燃了长沙市一中、长沙市实验中学
等学校继续开展体育锻炼的热情。


