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!特别报道奋进新时代
壮阔东方潮

健身
热潮

! ! ! !全民健身日走向下一个十年，当越来越多人
更关注健康，爱上运动，上海全民健身又将如何
发展？
未来，本市将加快推进浦东足球场、徐家汇体

育公园和市民体育公园等大型综合性体育场馆建
设，规划建设一批功能完善的市民健身中心，升级
改造益智健身苑点，推广“共享社区公共运动场”
模式，使得市民在运动健身中的获得感显著增强。

此外，近年来，本市在黄浦江两岸贯通开放过
程中同步建设漫步道、跑步道、骑行道等体育健身
设施和相关配套服务设施，拓展滨江公共活动空
间，方便市民健身休闲。未来，在浦东、杨浦、虹口、
黄浦、徐汇五区逐步完善滨江配套服务设施的基
础上，将鼓励社会力量投资建设和运营滨江体育
健身设施。
今年，市体育局与市绿化市容局共同制定《上

海市公园绿地市民健身体育设施建设导则》，通过
体绿结合推进嵌入式体育设施建设，在公园、绿
地、林带等处建设各类体育健身设施。未来还将在
厂房、仓库、广场、空地、楼宇、商业建筑中多多布
局体育健身设施，利用沿江、沿河、沿湖等区域建
设体育健身设施。
依托互联网创新管理的全新思维，上海市体

育局正与腾讯联手合作，采用“体育!互联网”的管
理新模式，建立“共享公共运动场”平台，整合市民
身边的体育设施，实现对运动场的智能化管理，深
度连接运动场馆与运动用户，提升公共运动场服
务于民的效率，提升市民的运动体验。

全民参赛，全民办赛，针对目前不同项目比赛
在赛事质量和参赛规模上发展不平衡的问题，上
海未来还将持续完善社会化办赛机制，推动群众
性体育赛事的多主体参与和多元化治理，着力提
升企业和社会组织的办赛能力，进一步增强赛事
的吸引力和影响力。

随着市民参与全民健身热情的不断高涨，市
民科学健身能力不足的问题日益凸显。市体育局
副局长赵光圣告诉记者：“近年来，我们通过加快
社会体育指导员队伍培养、实施社区体育服务配
送、开展健身技能培训和体质测定等方式，正多渠
道宣传推广体育健身知识和理念，引导市民科学
健身，逐步提升市民的健身素养。”
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上海“动”起来“金牌”沉甸甸
傍晚时分，位于浦

东的三林体育中心迎
来一天最繁忙的时刻。打扮

时髦的中年阿姨们列着整齐的
队伍，分成几个方阵，翩翩起舞；
不远处的塑胶跑道上，年轻的跑

者正边自拍边“刷圈”；而在体育馆
里，身穿全套装备的上海小囡正开始他
们的冰球训练，让冰雪运动的种子在申
城扎根萌芽!!这样的场景，几乎每天

都在上海的各个角落得以呈现。在上海，
全民健身正全方位融入城市生活，日益成
为经济社会协调发展的健康、时尚与活力
源泉。

在运动中获得幸福，在科学健身里找
寻健康，改革开放40年间，全民健身正在
申城不断焕发出“新生命”。体育走进千家
万户，“健康中国”成为体育强音，上海人
的健康金牌正越来越重，体育强国梦已全
方位汇入中国梦的时代洪流。

体质年年提升
幸福感是体育赋予这个城市居

民的独特礼物。清晨、傍晚，当你来到
坐落在街头巷尾、绿树环绕的全市
!"!#"个市民益智健身苑点，你会发
现，一张张流淌着汗水，但却充满快
乐的脸。运动，让生活更幸福。

体质的变化是提升幸福感的最大动力。
!#年前，北京奥运会隆重举办。自那以后，$
月 $日有了一个新名称：“全民健身日”。“全
民健身日”创办十年间，上海人已经在国民体
质上拿了两枚金牌———在 %#!# 年第三次、
%#!&年第四次全国国民体质监测中，上海市
民体质综合指数蝉联全国第一。这枚市民健
康金牌的获得，无疑是上海体育这十年来锲
而不舍地建设体育设施、提高全民健身意识
的回报，是上海持续投入、“体育惠民”的缩
影，更是上海经济社会协调发展、共同进步的
生动写照。

上海市体育局原副局长李伟听还记得，
上世纪 $#年代初的时候，无论是群众体育的
场地还是群众体育活动方式，都不多。“大家
好像好长时间没有这样一种活动的习惯，所
以总体来说是一个恢复阶段。”

!''( 年国务院颁布了全民健身计划纲
要，这是一个重要的标志，全国群众体育进入
了一个快速发展的阶段。上海就抓住了这样
一个机会。

社区健身苑点，是上海在运动空间拓展
上的第一次大的尝试，解决了上海市民缺乏
体育场地的一大难题，受益人群无数。而如
今，街头巷尾，各种健身场地成为市民们朝夕
相处的亲密“邻居”。

运动的场地多了，是这几年来，爱运动的
上海人最直观的感受。李伟听还记得，'#年代
时，上海的人均体育面积是 #)!"*平方米，“就
是像一张纸那么大，所以在那么小的地方，你
要开展体育活动有困难。”

!''+年，在上海普陀区的长风公园里，全
国第一座健身苑点诞生

了。不久之后，社区

健身苑点的建设工程随之开展，迅速受到市
民的热烈欢迎。不论老人、幼儿，还是早出晚
归的上班族，在家楼下就能锻炼身体，大大增
加了市民的健身热情。如今，截止到 %#!+年
底，上海市人均体育场地面积已经达到 !)'*

平方米。
据统计，全市的健身步道 %#!!年开始建

设，截至 %#!+年底本市建成约 (##公里，加上
绿化部门 %#!*、%#!+年建成的绿道 &&+公里，
目前已经达到近 !###公里———这个距离，几
乎等于上海到北京的直线距离。
场地多，运动的人也多。%##+年全市经常

参加体育锻炼的人口 "+,，%#!*年底全市经
常参加体育锻炼的人口 &%)%,。

对于健身参与人的直线增加，杨行镇国
家级社会体育指导员卞桂清有着最直观的感
受，她告诉记者，%##'年 $月 $日全民健身日
刚设立时，跟着自己练习健身秧歌和健身腰
鼓的人，不到 "#个。而如今，她的“学生”已经
有了四五百号人，“我培训各个小区骨干，他
们再把要领传授下去。我们实行孵化式培训。
如今，各级市区运动会、镇运动会开幕式上，
都有我们表演队的风采。”

健身人数变多了，年龄也有了悄然变化。
一改往日广场舞老年人跳的固有思想，卞桂
清坦言，如今 +#后、$#后早已成为自己队中
主力。“最小的骨干是 $!年，参与者大都是新
上海人。”

当养生渐渐成为 +# 后、$# 后的日常话
题，他们也成为日常
运动的主力军。根据

%#!+ 上海市民
全民健身报告
显示，与 %#!*

年相比，&#-&'
岁是增长最快
的人群，是上
海市民经常参
加体育锻炼人

口比例增长的主要推动力。
在上海，如今经常参加体育锻炼人口比

例已稳步上升至 &%)+,———这也说明，接近半
数的上海市民愿意并有了健身意识，充分表
明了上海市民体育健身意识和习惯得到巩
固，参与体育健身的人群逐年壮大，健身正逐
渐成为市民的生活方式。
“幸福”与“体育”，传统概念里风马牛不

相及的两个词语合二为一；幸福体育，正以每
个普通人的生活方式渗透进这座城市的四肢
百骸。

自主办赛多多
健身参与者的年轻化与如今层出不穷的

各类比赛有着极大关系。
群众赛事，在上海由来已久。在上海，有着

一条大名鼎鼎的“体育弄”———黄浦区承兴居委
会。在这里，一场弄堂运动会已经开了 "!年。

!'$$年，洪克敏 "$岁。这个黄浦区承兴
居委会里唯一的年轻人突发奇想，把居委里
的阿姨妈妈、妇女同胞召集起来，在弄堂里召
开了第一场别开生面的“妇女运动会”。没想
到，这一热闹，就热闹了 "!年。

最具上海特色的石库门里弄，红色地砖
铺成的“造房子”格子、接力跑道、保龄球球
道……浓浓的老弄堂味道，儿时游戏的深刻
记忆。从小小的弄堂九子游戏，壮大为“九子
运动会”；从街坊邻里间的娱乐，壮大为中外
运动员齐参与的弄堂“国际大赛”；从当年 (

个比赛项目到如今三十余个竞赛项目……这
个汇聚着上海市民智慧的特殊运动会，在这
条充满活力的“体育弄堂”里见证了 "! 年间
全民健身和上海里弄文化的变迁。
从小打小闹到政府主导，上海群众体育赛

事的办赛之路也在这几年发生了巨大变化。
%#!%年 *月，上海第一届市民运动会开

幕，这个定位于“全民参与、全民运动、全民健
康、全民欢乐”的运动会，在当时无论对政府

或是社会组织来说，都是摸着石头过

河的大胆创设。上海市民运动会是全国首创
的赛事，它既是上海全民健身的品牌赛事，也
是市民参与体育健身、享受健康生活的欢乐
舞台。把市民作为运动会的主角，在项目设置
上引入更多更草根的设计，这项“我们自己的
奥运会”甫经推出，就受到全市市民的喜爱。

首届市民运动会在降低参赛门槛、扩大
参赛人群等方面做了积极的尝试，%#!*年第
二届市民运动会，加大了上海体育转型发展
的力度，政府、社会和市场“三个轮子一起
转”。第二届市民运动会围绕“上海动起来”的
主题，共设置 *(个竞赛项目、!%大主题活动，
举办各级各类赛事 '++$个、活动 $#($场，参
与人次超过千万。用社会力量办体育赛事，这
是前所未有的办赛模式。无论是国有或民营
企业，媒体或俱乐部，只要有能力办好比赛，
都可以参加市体育局的招标会。

在市民运动会的成功经验基础上，%#!+
年，上海又开创性地举办了城市业余联赛，!#
大“项目联赛”、!!个“品牌特色赛事活动”、"(
个“项目系列赛”也为市民提供丰富的参赛机
会。每月都有 !##余场赛事。城市定向挑战赛
就是业余联赛中最受市民欢迎的赛事之一，
两万余名 $岁至 *#岁的参赛选手，通过兼具
趣味和意义的各项挑战任务，用双脚丈量着
上海这座充满活力的城市。城市业余联赛的
魅力在于让更多人参与，也在于让一些小众
运动也可以找到自己的展现舞台。

作为一种全新的全民健身赛事活动体
系，城市业余联赛坚持推动政府、社会、市场
“三轮驱动”运作机制，以赛事为杠杆，建立了
层级分明、方便市民参与的赛事体系，引导社
会和市场更加积极地投入；以竞赛为平台，引
导更多“草根体育俱乐部”参与赛事，助推了
民间体育组织的规范发展。

业余联赛低门槛，都是老百姓能参加的
项目，赛事主导，中青年成了主力。打卡市民
运动会、业余联赛，朋友圈里都在刷健身、跑
圈，运动成为如今上海人的另一个交流平台。
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