
新民网：www.xinmin.cn 24小时读者热线：962555 编辑邮箱：xmtyb@xmwb.com.cn 读者来信：dzlx@xmwb.com.cn 责任编辑/李 纬 视觉设计/窦云阳2015年12月30日/星期三

文体新闻 A19体育

申城市民最爱健步走
!!!解读上海全民健身活动状况调查公报

! ! ! !日常体育锻炼上海市民爱做什
么？上海年轻人的锻炼时间比父母
多了还是少了？上海人最爱的健身
方式是广场舞吗？……这一切问题，
如今都有了权威答案。今天，《!"#$
上海市全民健身活动状况调查公
报》公布，调查数据显示，从 !%"&年
至今，上海市民体育锻炼的参与度
进一步提高，特别是经常参加体育
锻炼的人数比例有大幅上升，达到
'&($)（含儿童青少年）。市民参加
体育锻炼的意识增强、目的明确；公
共体育场所在市民体育锻炼中发挥
了重要作用；市民体育消费水平有
所增长。

实惠健身
都说上海人精明，实惠。如今，

上海人的这项特质似乎从健身习惯
中也有了明显体现。
通过本次调查，我们发现与发

达国家相比，对抗型体育项目在老
百姓中的受欢迎程度仍然较低。“健
步走”仍是市民体育锻炼的首选，特
别是 !"岁以上的人群中，*&(#)的
锻炼者最爱“健步走”———走路一枝
独秀成为申城市民健身首选，占了
大半壁江山。而紧随其后的，其实也
是“健步走”爱好者的同盟：有
!+(')的锻炼者喜爱跑步，而健身
路径的拥趸也有 !%(+)———用行走
中的上海体育来形容，毫不为过。几
乎无成本，省钱实惠、因地制宜无疑
是行走类项目受上海市民偏爱的主
要原因。

不过，在上海市民中，广场舞的
热度似乎并没有想象中那么高，参与
舞蹈类健身锻炼的人数在各类项目
中仅排名第六，参与人数百分比为
&(!)，不仅低于“走跑三强”，还低于
羽毛球和自行车骑行的爱好者。

自我健身
在很多人看来，健身本就是一

件很自我的事情。“孤独的跑步者”
是种意境，更是种普遍现象。而这一
说法，如今有了调查印证。

根据调查，上海 !%岁及以上人
群参加体育锻炼的主要方式是“自
己练”，人数百分比为 $#(&)，而在
参与体育锻炼的人群中，有六成以
上人群没有接受过体育锻炼方面的
指导，体锻技能大都“自学成才”。市

民科学健身本领不强，项目单一，专
业指导不足成为市民参与全民健身
的瓶颈。而在体育消费中，,成以上
市民都将开销花费在运动服装鞋帽
的置办上，更侧重于“实物型消费”，
也反映出上海市全民健身工作的
“短板”。

值得关注的是，在各年龄段
中，尽管 !%-!,岁人群参加体育锻
炼的人数百分比最高（.,(&)），但
这一年龄群中，经常参与体育锻炼
的人数百分比却几乎是各年龄段
中最低的，仅为 !+(&)，比 *%-*,

岁人群的 $!(!)少了近一半。这也
就是说，年轻人普遍具有锻炼意
识，但却没有锻炼恒心，参与人多，
却无法坚持。而伴随着年龄增大，
上海人的锻炼意识普遍加强，人数
往往能持续增加。

此外，都市生活的快节奏也
成为不少人不愿锻炼的主要原
因。在不参加体育锻炼的原因调
查中，!% 岁及以上人群普遍反映
“缺少时间”、“工作忙”。在大家看
来，“有时间”才是保证体育锻炼
的首要原则。

本报记者 厉苒苒

! ! ! !“个子小、脑袋精”曾是不少人
对上海孩子的评价。如今，权威的
体质监测公报告诉你，上海孩子不
再是传统印象中的“绿豆芽”。根据
今天公布的 !%/$上海国民体质监
测公报，上海幼儿和学生的形态发
育水平与 +年前相比都有了明显
提高———上海小囡变壮了！
在幼儿方面，与 !%/%年比较，

男生身高变化较大，各年龄组身高
均值均高于 !%/% 年，平均增长
%(&/厘米，其中 '岁组增幅较大。
有趣的是，根据调查，上海 *岁男
女童的平均身高均已超过 /!%厘
米，也就是说，*岁的上海小囡基
本都已经享受不到上车“免票”的
福利了。
此外，虽然幼儿体质指标普遍

提高，但整体水平上，女生体质仍
好于男生，郊区农村幼儿体质仍优
于中心城区幼儿，特别是体质优秀
率，男女差别、城乡差别较 !%/%年

进一步扩大。
而在学生方面，与 !%/%年相

比，上海的学生娃娃们形态发育水
平继续提高，营养状况有明显改
善。以身高为例，从学生监测的平
均身高中就可以看出———上海人
的个子正在变得越来越高。其中
/.岁上海男学生的平均身高已达
到 /.$(.厘米，位列各年龄段男性
身高之首，相比他们父辈 $%-$$

岁的上海男性（/.%($厘米）、$+-
$,岁的上海男性（/*,(.厘米）要
高出大半个头！
不过与此同时，学生总体肥胖

检出率也较 !%/%年有所上升，其
中郊区男女生肥胖检出率上升速
度明显。而学生视力不良率与
!%/%年相比也上升了 !(.)。其中
/+岁以上男女生视力不良率超过
&%)———小胖墩、“小四眼”依然是
上海学生族的标志。

本报记者 厉苒苒

爷叔越来越胖 握力越来越弱
上海市民体质再次领跑全国背后有隐忧

! ! ! !再次在国民体质监测中蝉联第
一，上海这块体质“金牌”得来不易。
据分析，这既得益于上海市民生活
水平和城市医疗水平的提高，更得
益于全民健身“体育惠民工程”的广
泛开展。
然而，翻开监测公报，喜悦之后

亦有隐忧。成年男性体重超重，肥胖
年轻化趋势未能遏制；肌肉力量的
下降已经成为各年龄段市民的普遍
特征……这些都将是今后影响市民
健康的一盏盏“红灯”。

超 重
当上海女性为保持苗条身材，

踏进瑜伽馆、健身房时，上海男性的
体重，却连续递增。今天公布的《上
海 !%/$年国民体质监测公报》中，
本市男性成（老）年人超重率、肥胖
率均呈持续上升趋势，'% 至 ', 岁
男性体重增速明显，成了本次调查
的“重灾区”，男性“富贵病”的前兆
令人担忧。
事实上，上海市 !%/%年国民体

质监测公报虽已提出警示，但过去
$年中这种体重超重、肥胖的年轻
化趋势始终未得到扭转。
“管住嘴，多动腿。”人人都知道

的健身常识，做到的年轻人却越来
越少。根据公报分析，膳食总能量摄
入过多，膳食结构不合理，体力活动
减少等，是引发体重超重、肥胖的重
要原因。
尤其值得关注的是，从本次监

测结果看，部分郊区农村人群体重
超重、肥胖人群大幅度增加，表明这
种吃动不平衡并不仅仅发生在城市
人群、伏案工作人群，对抗肥胖还需
要全社会的共识和共同行动。

短 板
以本次监测各单项指标的《国

民体质测定标准》平均得分进行分

析，可以发现握力是上海市民各体
质指标中得分最低的一项指标，平
均得分为 !(&+分，低于 '分的及格
线水平，肌肉力量成为上海市民体
质的最大“短板”。
随着科技的不断发展，随身携

带的物品日趋轻量化。“从前人们还
要扛米、搬煤球炉，如今，一切都有
上门服务，手里拿的都是轻巧的 0!

123、手机……握力怎么能不减
少。”上海体科所体质研究与健康
指导中心主任刘欣的话很是有趣。
在刘欣看来，肌肉力量的下降

和当今社会需耗费体力的日常工作
和生活的减少不无关系，更与缺乏

有效的训练直接相关。专门的力量
训练在市民日常体育锻炼手段中仅
占 $(*)，在锻炼项目参与度排序中
列于十名之外，呈现明显的肌肉力
量训练不足特征。“肌肉力量是体质
强弱的核心要素，也是身体健康的
重要组成部分，如不予以加强将难
以维持良好的体质水平。”在刘欣看
来，锻炼方式应该“软硬兼施”，这样
才能达到事半功倍的效果。

本报记者 厉苒苒

上
海
小
囡
长
高
了
变
壮
了

! 上海大妈越跳越年轻越跳越有活力 本报记者 周国强 摄


