
的团队荣誉感和爱国主义精神。因此高校体育课应大力普及此
项运动。而技巧啦啦队对人的综合素质和技能要求高，所以危
险性相对较大，对表演的场地要求也相对苛刻。舞蹈啦啦队的
最大特点是安全、简易并且对场地的要求不高，适用性很强。因
此建议高校在体育教学中可先普及舞蹈啦啦队，培养大学生对

啦啦队项目的兴趣，提高啦啦队在我省高校的普及程度。
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一、社会不同层次人群的体育锻炼现状
1、青少年学生群体：目前由教育部国家体育总局共青团

中央举办的阳光体育运动深受青少年学生欢迎，每天锻炼一

小时的意识深入人心，学生已顺利从“要我锻炼”转变为“我
要锻炼”。学校体育工作明显加强，广大青少年的身体素质和
健康水平出现了明显改善，学生体质健康状况正在向令人欣

喜的方向发展。
2、离退休老年群体：
据一项来自 2009 年 12 月份我国群众体育活动开展情

况的调查显示：参与群众体育活动的年龄在 60 岁以上的占
74．00%。这表明群众体育活动的参与者以老年人为主，以
非在职的离退休人员为主，其原因是：老年人和离退休人员

身体健康水平下降，子女已长大，他们开始重视自己的健康，

他们既有时间也有参加体育活动的愿望，拥有大量的闲暇时

间，又有迫切的健康长寿和重建社会交往圈的愿望。参加群
众性体育活动，正好是他们保持健康、延缓衰老、扩大社会交
往、消除孤独与寂寞、善度闲暇的理想途径。

3、忙于事业的中年群体：中年人是一个特殊群体，一方
面在事业上处于成熟和上升时期，另一方面在体质和生理功

能方面却处于减退和下降时期，各项数据和调查都表明中年

人参加体育锻炼不但参与人数少而且锻炼时间少，就其原因

表 1：
二、中年人每天体育锻炼一小时的可行性分析
1. 全民体育锻炼意识的加强为中年人每天体育锻炼一
小时提供了必要的主观条件

中国体育科学学会副理事长、中国运动训练学会主任委

员田麦久在做客人民网科技访谈时表示在迈向人人参与、人
人享受的“体育大国”之路上，我们已经做出努力并看到了
可喜的成绩，而今后长期发展的基础则在于人均 GDP 水平
的提高。
田麦久认为，要使群众体育水平能够跟上竞技体育水平的

发展脚步，要在获得金牌的同时让更多的普通人享受到体育锻

炼的乐趣，要从一个“竞技体育强国”发展成一个“全民体育
大国”，需要加强全民健身意识的宣传和执行。同时，在人均的
GDP 水平提高的基础上，群众才有时间、有精力、有意愿去参
加锻炼。
不难看出人均 GDP 水平提高的中坚力量来源于中青年

人，而中青年人身心健康的水平直接影响工作的效率和质

量，作为承上启下的中年人有责任和义务去做到每天体育锻

炼一小时，要意识到每天体育锻炼一小时不但是健康的生活

方式，而且是提高工作效益和幸福生活的源泉。
2． 政府对体育场地和设施的投入为中年人每天体育

锻炼一小时提供了重要的硬件条件

目前我国不少基层政府加大力度对公共体育设施进行

投入，同时把体育引入到居民生活中，使之成为生活方式的

一部分，公共运动场、篮球场、笼式足球场、网球场、门球场、
羽毛球场、游泳池和健身中心、农民健身家园等多种设施不
断涌现

田麦久也说：“从目前许多城市都随处可见的便民健身
器械不难看出国家大力发展全民健身的决心。而在当前的大
环境下，我国全民体育发展能达到现在的水平是相当不错的

了。
作为承上启下的中年人要看到这一可喜的变化，应积极
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中年人每天体育锻炼一小时的可行性分析
笪 曹科枢

摘要：有人曾这样描述中国社会群体的体育锻炼现状：“老年人奋起，中年人觉醒，青少年睡觉”。 本文旨在
对中年人体育锻炼现状进行分析，让中年人这一社会的中坚力量真正觉醒，积极参与到“每天锻炼一小时，健康
工作五十年，幸福生活一辈子”的行动中来。
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投身到“每天锻炼一小时，健康工作五十年，幸福生活一
辈子”的这一行动中去。

3．社区体育的蓬勃发展为中年人每天体育锻炼一
小时提供了环境氛围

我国社区体育是在 20 世纪 80 年代中后期，在经济
建设为中心的战略转移中发展起来的。当前，体育界有识
之士已充分地认识到社区是联系家庭体育、学校体育和社
会体育的桥梁，是实施全民健身计划的载体，随着体育法的

颁布、全民健身计划的实施以及 2008 奥运会的成功举办，
我国社区体育也得到了蓬勃的发展，在广大乡村、山区、公
园、绿地、企事业单位等到处呈现出一幅幅人们参与体育锻
炼的亮丽风景线。
作为承上启下的中年人应大踏步加入到这一行列中来，

为家中的老人和小孩作出表率，为全家人的身心健康做出贡

献。
三、中年人每天体育锻炼一小时必要的保证措施
1．企事业单位领导应思想上高度重视，一把手亲自挂
帅统筹协调，充分认识中年人这一群体身心健康的重要性，

全面树立 7+1＞8 的效益观，为广大员工 “走出工作间
（室），走向运动场”提供有力的组织和场地保证。

2．各级政府应继续加大体育场馆、设施的投入力度和
体育锻炼意义的宣传力度。一要大力发展社区体育，促进城
镇居民健康活动开展并积极带动乡镇社区体育和农村社区

体育的深入发展，完善居民住宅小区的体育配套设施，扩大

居民体育活动场所，保障居民参加体育的权利。二要建立一
个有组织能力、技术水平、热心服务群众的社会体育指导员
队伍。三要依托社会力量开展形式多样的体育活动。动员广
大群众积极加入到体育健身活动中，推动全民健康活动的开

展，使全民健身活动进入到千家万户。四要在社区积极的开
展一些以家庭为单位的体育健身项目，这样真正使体育健身

活动深入到户、落实到人，使体育健身成为家庭所需，成为家
庭成员的自觉行动。

3．体育科研部门应加速对新兴体育项目和新型体育器
材的研究，让项目和器材更具人文性、安全性和可操作性，让
体育锻炼者拿起来轻便，带起来顺便，动起来方便。

4．中年人要不断提高自我锻炼的意识，明确自身的身
心健康对家庭和社会的意义，主动克服惰性和依赖性，对每

天体育锻炼一小时不推诿、不找借口、不马虎对待。
四、中年人每天体育锻炼一小时的方法建议
对于体质已开始走下坡路的中年人来说，通过锻炼身体

增强体质已显得非常必要，可应该如何锻炼，许多人对此存

在误区。专家的忠告是：应选择中等强度且形式多样的运动
项目，长期坚持，不能过于疲劳。总之，一句话，就是要把安
全性放在首位。
目前许多中年人对健身有两种认识：一种认为，每天快

步走就能满足健身需求。另一种认为，锻炼得气喘吁吁、大汗
淋漓才能增进心肺功能。究竟哪种说法正确？中国运动医学
专业委员会委员、北京体育大学运动医学教研室主任王安利
教授说，快步走是一种安全、有效的健身方式，主要锻炼的是
心肺功能，但这对中年以上的人来说还不够。中年人如果条
件允许，运动形式可以多一些，最好再增加一些力量锻炼。因
为中年人体质逐年下降，肌肉的力量正在减小，这会影响运

动功能。拉拉力器、举哑铃、做俯卧撑、仰卧起坐、下蹲等，都
是很好的力量锻炼形式。
王教授说，平时不爱运动和不经常运动的人，气喘吁吁

非但不是运动要追求的最高境界，而且还可能引发急性心功

能不全，严重时可以造成猝死。运动医学研究证明，低强度、
长周期或高强度、短周期的训练，对提高心血管耐力的作用
是相似的，而运动强度较大时，骨关节损伤的可能性就随之

增加了。对中年人而言，无论进行哪种运动，都要在安全的前
提下进行，大强度的运动，不仅增加了骨关节损伤的可能性，

而且还增加了心血管出现意外的可能性。王教授认为，中年
人要想有效地改善健康状况，主要在于培养运动的好习惯，

最好以科学的运动处方为依据，这样不仅可以把危险降到最

低，而且健身效果还好，并可以在提高心肺功能的基础上，改

善胆固醇代谢，预防冠心病等慢性病的发生。
对于 40 岁以上、没有锻炼经历的中年人，为避免运动性

伤病，一定要先体检；其次，运动强度要达到中等。对于体重
偏重者，要避免支撑运动，如容易造成膝关节损伤的爬山、持
续上台阶；可改为走斜坡，也可选用游泳、快步走、骑自行车
(最好采用可加阻力的固定自行车)等耐力项目及球类运动、
太极拳等。?
综上所述，随着人们生活水平不断提高，人类科学技术

快速发展、物质文明的不断进步，生产力的不断提高，现代化
的生产方式和生活方式不仅给社会和个人带来了财富和余

暇的时间，同时也带来了对人本身不利的因素和负面影响，

身心健康成为当今社会人们最为关注的问题。只要我们个人
积极参与，政府加大投入，单位领导重视，社会安全稳定，我

们每一个人（包括中年人）每天体育锻炼一小时的愿望就将

是现实的和可行的，这也将对我国的精神文明和物质文明建

设，民族兴旺发达，社会和谐进步，子孙后代强健，家庭美满

幸福，有着重要而深远的意义。
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更 正

《体育世界》（学术）2010 年第 2 期中，作者曹常玲的
文章《论瑜伽与终身体育》文章的作者简介有误，应更正
为：曹常玲：河南濮阳职业技术学院体育系。
由于编辑与排版人员的失误给您带来不便、深表歉

意。
特此更正

体育世界杂志社
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