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从16岁时每天3公里，到
61岁轻松10公里

9月3日上午10时，记者一进周叶中的办公
室，穿着定制T恤、身材健朗、有几缕白发的他就举
起手机，笑眯眯地展示当天的跑步数据。

当天，他跑了10.93公里，相当于围绕一个标
准操场跑了27.32圈。相较目标进度10000步，实
际为15303步。

周叶中的跑步习惯始于16岁读湖南省武冈市
第二中学时。高中学习强度大，这位农村少年意识
到，要考上好大学，需要一个好身体做支撑。

学校没有要求学生晨跑，周叶中选择其他人还
在睡觉时就起床，每天跑3公里。几十年下来，他
跑步的里程不断变长，从3公里，到5公里，再到10
公里。

为何能几十年坚持跑步？周叶中解释，人都有
惰性，自己要战胜自己。有时，处理完工作已是凌
晨1时或2时了，5时闹铃响——“我也挣扎啊，起
来还是不起来？最后我自己一咬牙就起来了，从来
如此。”

在周叶中眼里，跑步很简单。一年四季，寒暑
易往，不管天气如何，无论逢年过节，他都会坚持。

“你长期坚持的话，一点都不累，跑10公里你都没
感觉。”

如果在外地出差，他会在酒店附近寻找公园晨
跑，没有公园就在马路边晨跑；如果外面下大雨，他
就在酒店房间里转圈跑，用手表计里程，不到10公
里不停。

这么多年，周叶中身体很健康，几乎没有重感
冒发烧起不来的情况，即使身体略有不适，他也坚
持跑步。

采访中，周叶中掏出一张写满字的A4纸给记
者看，上面是他为下午要举行的武大党内法规研究
中心开学典礼手写的演讲大纲。他说，跑完步，脑
子里大概有了思路，于是立刻写下来。

平时，学生提出的问题，行政管理的问题，一些
论文的题目、思路、观点等等，周叶中都是边跑边琢
磨出来的。

担任副校长时，既要做科研，又有行政事务，还
有社会活动，时间不够用，怎么办？周叶中一方面
减少睡觉时间，另一方面即通过跑步获取灵感。

最初跑步只是为了锻炼身体，很多年后，周叶
中意识到，跑步最大的价值是让他理解了体育精
神。“所谓体育精神，就是坚韧不拔的意志、团结协
作的精神、遵守规则的意识。懂了这三条，那就一

辈子受用无穷。”

把学生拽出宿舍和教室，走
向操场，走上珞珈山

武大法学院2018级本科生、如今研三在读的
蔡珠婷记得，本科课程比较满，同学们会选择早晚
去完成“乐跑”任务。“乐跑”要求学生一个学期至少
要实践课外跑步30次，一次沿400米的操场跑4
圈。这是武大入学教育里强调的：要有健康的体
魄。

蔡珠婷说，大家锻炼时经常会提起周校长，有
同学受他的鼓励开始晨跑。成立于2017年的武大
珞珈乐跑团由热爱长跑的武大教职工和校友组成，
周叶中担任名誉团长。

跑团里跑速最快、人称“风神”的行政工作人员
任超说：“周校长算是精神图腾。”每逢乐跑团有重
要大型活动，都会邀请周叶中出席。乐跑团也从最
初7人扩充到现在的297人。

任超说，周叶中起床的那个点太早，基本只能
在他跑程尾声时偶遇。在东湖绿道、环山路、操场
与他擦身而过时，周叶中“大汗淋漓，但看起来很精
神”。任超会喊一声：“周校长，加油。”对方也点点
头：“小任，加油。”

完赛过二十几场马拉松比赛的任超评价：在大
众选手里面，周校长不算跑得快的，但长跑里有一
句话——快不代表强，每个人强的点都不一样。

武大历史学院教授潘迎春8年前开始以马拉
松为目标长跑，从最初一口气跑5公里都困难，到
参加过5次全马。她认为，跑步使她精力更旺盛，
在科研上的产出也更高。周叶中算是大家的榜样。

那几年，周叶中还住在学校，眼见着跑步的师
生越来越多，一丝喜悦弥漫在他心头。

在央视《开讲了》节目中，周叶中自嘲，他大力
号召同学们参与体育活动时，武大有学生在校内论
坛上发牢骚：“校长就是一个人跑步太寂寞了，要我
们陪着他跑。”

2014年，周叶中分管武大本科教学工作时，提
出“课内课外一体化”，要求把体育活动贯穿于人才
培养全过程。他号召体育老师把学生“从宿舍、教
室拽出来，走向操场，走上珞珈山”。

他要求，课堂之外的体育活动要纳入体育考
核。对体育老师设立新的评价标准，不“只看论
文”，而看体育老师对这门课程“怎么想，怎么做，效
果如何”。

武大体育部龙舟队教练李海冰在职称评审会
上展示了武大龙舟队的训练成果。龙舟队成员来
自武大30多个院系零基础的普通本科生，通过一
两年的刻苦训练，他们达到了能与有着10多年专
业训练基础的职业队同场竞技的水平，在全国高校
位居一流。尽管每天高负荷训练，队里70%左右
的学生都考上或保送了研究生。

周叶中曾多次去看望龙舟队的学生，对他们
说：“未来你们会感谢在大学生活中选择了龙舟。”

成人比成才更重要，跑步一
定要循序渐进

今年4月，周叶中卸任了担任10年的武汉大

学副校长。作为人文社会科学资深教授，现继续在
武大从事教学科研工作。

1981年刚上武大时，他发现，自己的眼界、阅
读量、综合素质比城里同学差。上课时碰到老师提
问，明明会答，站起来，一紧张，湖南乡音从嘴里冒
了出来，同学们都听不懂。他下定决心花了两三个
月时间苦练普通话。

几十年过去，即便是两个湖南人在一起，一般
人已很难通过口音判断周叶中的家乡。

周叶中认为，坚韧是运动带给他的品质。大学
时，由于成绩落后，他每天读书的时间都比别人久，
寝室夜间10时熄灯，他就去盥洗室看书到近凌晨，
有几次被夜起的同学看见后笑话，他就选择去校园
里的路灯下看书；中午也不休息，在樱花大道下面
的石凳上看书，有时困了，他就到小操场唱革命歌
曲，一唱就精神了。4年大学，春节他只回了一次
老家。1985年，我国首次在169所高校中试点推
行推荐优秀应届本科生免试就读研究生政策，成绩
优异的周叶中成为首批3300人中的一员。

周叶中认为，不少家长主要关心孩子考多少
分，而不怎么关注孩子意志品质的培养，连身体锻
炼都没有放在应有的位置。其实“人才”是“人”和

“才”的统一，成人比成才更重要。
“但跑步一定要循序渐进。”周叶中提醒。

2004年左右，他因为不注意跑姿，在装备上也过于
随意，“早年条件差，经常拎起一双解放鞋就开始
跑”，他的膝盖出现磨损和积液。

周叶中找到一位康复专家进行了治疗。治疗
成功后，他调整了跑姿，每逢出差，都会带上合适的
跑鞋。他向学生推荐“孙氏跑法”，跑法来源于马拉
松运动员孙英杰，“你们多看看孙的视频，可以缓解
长跑累和疼的问题”。

9月5日，武大本科生开学典礼。周叶中寄语
新生：不可否认，当今世界充满了不确定性，很多毕
业生追求铁饭碗，也有学生一入校就想着考公考
研，这无可厚非，应该允许年轻人有多元化的想
法。实际上也不用要求每个人都要站到顶峰。而
且我认为成功就是把自己的本职工作做到极致，即
使是最平凡的工作，能做到极致也不简单。

周叶中喜欢柏拉图《理想国》里的一句话：体育
和音乐，是培养理想公民最重要的两极，音乐使人
精致文雅，体育使人坚韧不拔。他说：人的一生绝
对不是平平坦坦的，任何人都会遇到挫折和挑战，
你到底是被困难打倒，还是战胜困难，这时候坚韧
不拔的品质就更加重要。

今年61岁的周叶中仍每天坚持跑步。他向记
者描述跑步带给他的感受：一开始，四周总是寂静
无声，特别是冬天，早上5时，天还是全黑的。后来
你看着太阳慢慢升起来，身体开始出汗，那个环境
啊，哇，怎么说呢？让你心里的阳光一下子就出来
了，然后你感觉到，一切都很美好。

记者占思柳

武大教授周叶中坚持跑步46年
带动学生“乐跑”，是学生口中“最爱跑步的校长”

早上5时，闹钟准时响起，周叶中迅速洗漱，5时20分出门，不带

手机，不听音乐，不需要跑友，默默跑完10公里。从16岁读高中开始

到现在，周叶中跑步的习惯已坚持46年。

担任武汉大学副校长的10年，周叶中仍坚持跑步，受他影响开

始跑步的师生越来越多。他是学生口中“最爱跑步的校长”，也是“体

育使人坚韧不拔”的理念推广者。

周叶中。


