
各位老师、同学们：
大家上午好！一年一度的校

运会，在今天隆重召开了。本次
校运会是铜仁一中的第六十四
届运动会。大会年年有，今年顾
虑多。2020 的秋天，阴雨绵绵，
难寻秋高气爽，我们一直在等待
和期待中抉择。2020 年，似乎一
切都不同以往，一切都突如其
来。在突变和应变中不断地抉
择，不断地成长，应该是 2020
年留给历史最深的印记。

2020 年初，一张钟南山赶赴
武汉高铁的照片感动了无数中
国人。一个已经 84 岁的老人，

为何会成为全民追逐的顶级流
量网红呢？我想一是他有精湛
的医术，二是他有足够的担当。

除此之外，还有一个很重要
的原因，那就是他还有一个健康
的身体。已经 80 多岁的钟南山，
每天都坚持锻炼，喜欢打篮球，
年轻时还曾经打破了全运会的
400 米跨栏记录。我相信，我们
敬仰他人格魅力的同时，也羡慕
他的身体。我想说，锻炼要与吃
饭一样，一天都不能少。就在不
久前，教育部公布的《健康中国
行动（2019—2030）》中明确指
出，以后要将高中体育科目纳入

高中学业水
平考试或高
考综合评价
体系，高中
生的锻炼时
间应该为每
天 1小时。

说到这
里，我想起
了我们高三
的跑操，刚
开始有一部
分同学和老

师不太理解，认为这消耗时间且
意义不大。但是在坚持一段时间
后，有的同学在不知不觉中发现
自己很轻松的就可以跑完全程，
而且状态越来越好；有的同学甚
至下晚自习后还要去操场再跑
几圈。同学们可能不知道，每一
年都会有军校来铜中招生，很多
同学文化成绩是完全达标的，但
是到了体检和体能测试环节，却
有很多人无法通过。到了高三最
后冲刺时，你会发现有些同学不
是输在知识上，而是输在身体
上。不是输在考场上，而是输在
操场上。

同学们，高中的学习比拼，
一比成绩，二看心态，三看身体。
在高强度的学习和激烈竞争中，
紧张、不安、焦虑、失眠等现象
很容易出现，甚至会形成巨大的
压力。面对压力，有的同学是举
重若轻、身轻如燕。而有的同学
则如牛重负，身心疲惫。其实，
这种差异与个人的心理和身体
素质都密切相关。当你考试不如
意时，来一场酣畅淋漓的篮球比
赛，也许你的烦恼就会烟消云
散。当你觉得压力山大时，来一

场酣畅淋漓的夜跑，也许你会感
到如释重负。你运动的过程，就
是你收获健康、磨练意志的过
程，也是你释放压力的过程。毛
主席在年轻时就非常喜欢运动，
经常跑步，风雨无阻，甚至到了
73 岁高龄还能畅游长江。对于
身心健康，毛主席最经典的名言
就是：

“野蛮其体魄，文明其精
神。”

在这里，我还可以告诉同
学们一个消息，现在的大学基本
上都要求学生完成一定量的跑
步运动。比如北京大学要求每人
每学期不得低于 63 公里，还有
专门的记步软件；北京师范大学
要求不得低于 69 公里；中国人
民公安大学每周至少组织一次 5
千米长跑。

同学们，今年的新冠肺炎给
我们带来了太多的改变。在防治
新冠肺炎等传染性疾病的过程
中，医学家们发现了一个重要规

律：身体素质好的人，感染疾病

的风险要比其他人低，他们即使
感染，身体恢复也比其他人快。
而老年、体弱尤其是患有其他基
础类疾病的患者，恢复就比较
慢，治疗难度大，很容易转变为
重症患者。同学们，一个人的患
病会是多少人的牵挂？一个生
命的离去会让多少人痛苦？因
此，锻炼自己的身体，增强身体
素质，既是保护自己，也是善待
别人。

1896 年，甲午战败后的第二
年，一份英国人创办的报纸公然
谬称中国为“东亚病夫”。2020
年，美国《华尔街日报》公然以

“中国是真正的亚洲病夫”
为标题污蔑中国。当今世界
的竞争，国民身体素质的比
拼也是重要内容。我们建设
一个人民更健康、经济更强
大、文化更繁荣的中国，就
是对这些傲慢与偏见最好
的回击，也是对伟大中国梦
的最好阐释。

从这个角度看，提高身
体素质，无论于个人还是社

会，无论于小家还是大国，无论

于当下还是未来，其意义都是不
可估量的。只要了解了这一点，
我们的课间操、我们的跑操、我
们的运动会就会更加精彩，更加
具有活力。我始终相信：运动，
是青春最美的旋律！

本届运动会由 120 个班级、
2000 多名运动员、400 多名工作
人员组成，是迄今为止我校历史
上规模最大的一次校运会。借
此，我想向大家提几点希望：

第一：希望全体运动员弘
扬“友谊第一，比赛第二”的精
神，赛出风格，赛出水平。

第二：希望全体同学树立
“服务意识”，发扬奉献精神，
为全体运动员做好后勤服务工
作。

第三：希望全体工作人员
和裁判员及时就位，忠于职守，
认真组织好、服务好各项赛事，
客观、公正地履行职责。

第四：希望全体师生以此
次运动会为契机，让运动成为一
个习惯，陪伴自己健康工作与快
乐学习。

最后，预
祝本届校运
会 圆 满 成
功！祝老师、
同学们身体
健康！铜中
继响！

——铜仁一中第六十四届校运会开幕词

铜仁一中党委书记、校长 冉俊华
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1. 剧烈运动时和运动后不可大量饮水,进餐后不宜运动。

2. 剧烈运动后不可马上坐在地上休息。

3. 运动后要积极补充营养，为身体及时补充消耗的能量。

校运会到来之时，我忽然意识到，这是我在铜中的第二年了，我马上就要毕业了。

这两年来好像发生了很多事，又好像什么也没发生。

前几天下晚自习时，秋风起。我远远地瞧见与我同桌一年的尹,他站在灯下，我远

远地站在楼梯上向他挥了挥手，也不管他是否看见我了，我便独自走了。

尹对我而言，是个很重要的人，亦师亦友。尹的成绩很好，而我的成绩却是平平。

其实，他也是我在高二开始努力的一个重要原因。校运会的三天时间里，我很想再和

他聊一聊。

忽然，我想起了去年的校运会，

我们在操场上，一边听京剧一边给

男子 3000 米的运动员加油。我发

现这些运动员的身边，总会有几个

朋友陪着他一起跑。那时候我就在

想，身心疲惫的他们，在看见友人

陪着他们一起跑那漫长的 3000 米

时，心里定是一股热潮。

与你一同跑完了 3000 米，未

来的几百个日夜，也将与你一起度

过。

我喜欢一朵花，不一定要将它摘下；我喜欢一阵风，也不能让它停下，我喜欢云，

可我不能飞上天拥抱它，我喜欢海，也不可能去跳海。

如同电影一样，纵使结局意难平，但过程的风景也同样美丽。纵使意难平，但为

你而努力的过程，也同样是我青春里最美丽的颜色，与你共同度过的三年——是我最

美丽的青春。

入秋后一直阴雨绵绵，但冷锋终会过境。难得今年的运动会艳阳高照，我也坚信，

来日，桃红又是一年春。

 文 / 高二（37）班 龙杨
“磨难无法避免，痛楚可以选择。”在过去，跑步对我来说就是一个噩梦。长跑

的路程仅仅过去一半，可我的每一步都像是在地狱的火舌上走过，两条腿几乎不听使

唤。每个下一秒，我的脚步都在要求我停下。但是我的心中总会有个坚定的声音激励

着我向前冲，那个声音告诉我：“我就是爬，也要爬完剩下的路。”

终点线已然不远，四周的欢呼声越来越大，我用尽最后的力气终于跨越终点线。

所有的疲惫乏困瞬间消失了，心里只剩一阵痛快，我真想仰天长啸啊！

平日压在心里的阴翳，都在这一刻被骄

阳一点点吹散。

我幡然领悟——“奔跑”之于我、之于

青春的意义。脚下有道路，远方有天空，我

们所跑出的每一步都将带着我们走向更远

的未来。

少年们，去听风吹的呼啸声吧，去迎接

挑战吧，去奔向那最后的终点吧！

这就是运动的青春！

它包含了我的笑与泪，造

就了我的坚强与不屈！它

更使我看见今

天，看见明天。

少年们，生命

的深泉在涌动，青

春的翅膀在腾飞！

奔跑吧，像风一样！

 文 / 高二（8）班 何癸禅
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径赛项目：

1.高一组女子 100 米决赛 2.高二组女子 100 米决赛 3.高三组女子 100 米决赛 4.高一组男子 100 米决赛

4.高二组男子 100 米决赛 6.高三组男子 100 米决赛 7.高一组女子 400 米预赛 8.高二组女子 400 米预赛

9.高三组女子 400 米预赛 10.高一组男子 400 米预赛 11.高二组男子 400 米预赛 12.高三组男子 400 米预赛

13.高一男子 5000 米预决赛 14.高二男子 5000 米预决赛

田赛项目：

1.高一女子铅球预决赛 2.高一男子铅球预决赛 3.高二女子跳远预决赛 4.高二男子跳远预决赛

5.高三 女子跳高预决赛 6.高三男子跳高预决赛 7.高二女子立定三级跳远预决赛 8.高二男子立定三级跳远预决赛
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