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30多个项目超7000免费名额

上海科学健身体验周启动
本报记者 丁荣

2025年8月8日，我国迎来第17
个“全民健身日”。8月8日至14日，
由上海市体育局、上海市体育总会主
办，上海市社区体育协会及各市级单
项体育协会承办的2025年上海市“全
民健身日”主题活动——科学健身指
导体验周正式拉开帷幕。

活动期间，上海各项目社会体育
指导员将在全市16个区的150多个指
导场所，提供足球、篮球、匹克球、乒乓
球、户外运动、室内滑雪、团操等30余
个运动项目的科学健身指导课程。从
新兴潮流运动到传统体育项目，课程
兼顾不同年龄、职业和兴趣人群需
求。活动总场次超500场，免费体验
名额达7000余个，项目数量、课程规
模及惠民力度均较往年显著提升，为
市民提供“低门槛、高价值”的健身体
验。

据悉，今年科学健身指导体验周
的许多活动点位深度嵌入公共体育场
馆，如江湾体育场、虹口足球场等市级
体育场馆通过“一场多用、错峰利用”
模式，提升场馆利用率的同时，让市民
就近享受专业健身指导，实现“15分钟
健身圈”全覆盖。在课程设置方面，以
趣味化、场景化的体验课程为切入点，
降低市民参与运动的门槛，激发其对
运动项目的长期兴趣，进而带动体育
培训、装备消费等产业链发展，形成

“健身-消费-健康”良性循环。此次活
动的报名采用“线上预约+实时反馈”
系统，市民可通过“上海体育”官方平
台一键查询课程信息、预约名额，确保
服务精准触达需求。

8月8日当天，上海科学健身指导
体验周“开启身心平衡的智慧之门——

太极八法五步科学指导”活动在江湾
体育场举行。国家级社会体育指导
员、全国武术太极拳冠军、中国武术六
段、国家一级武术裁判员周黎老师亲
自授课。课程融入太极“阴阳平衡”的
哲学理念，详细解析“掤、捋、挤、按、
采、挒、肘、靠”八种劲法及“进、退、顾、
盼、定”五种步法。同时，结合现代运
动科学，阐述每一式对肌肉力量、柔韧
性、心肺功能的改善作用，强调“动静
相兼”的身心调节原理，轻松解锁缓解
办公室疲劳的科学健身技能，使科学
健身成为职场人的“午休新选择”。周

黎表示：“通过指导，我希望帮助大家
更好地理解太极拳的桩功、身形与呼
吸，能够通过练习达到科学健身的效
果。”

“以前我是跟着视频学习，往往抓
不住太极拳的重点，今天在线下得到
了非常专业的指导，解答了疑惑。”在
指导课结束后，市民粱涵越意犹未尽
地继续向周黎请教正确的太极拳站
姿。他表示：“今天学到的内容很实
用，以后在午间练一遍就能‘激活’身
体，更好地投入到下午的工作中。”

位于虹口足球场的“童武传承·小

小功夫营”活动，以武术为基础，通过
互动对练、招式拆解等趣味教学形式，
让青少年在体验过程中掌握武术基础
技法，培养其平衡力、柔韧性及团队协
作能力，使传统文化种子在童心深处
生根发芽。教学活动中还融入武德教
育，使青少年在学习武术礼仪的同时，
领悟尊师重道、坚韧不拔的优秀品
格。此次系列活动累计吸引近400人
次参与，成为上海武术院（上海市健身
气功管理中心）践行“为民办实事”理
念的生动注脚。上海武术院（上海市
健身气功管理中心）未来将持续深化

健身指导服务，以党建引领强化专业
能力建设，让传统武术在科学健身的
时代语境中焕发新生，为构建更高水
平的全民健身公共服务体系，为推动
全民健身国家战略落地见效注入“武
术动能”。

上海市社区体育协会相关负责人
表示，2025年上海市“全民健身日”主
题活动——科学健身指导体验周通过

“政府搭台、协会联动、社会参与”的模
式，以科学健身指导为纽带，推动全民
健身公共服务体系向更高质量、更可
持续方向发展。未来，上海将持续深
化探索更多科学健身指导新场景，让
运动成为市民健康生活方式。

国家级社会体育指导员、全国武
术太极拳冠军、中国武术六段、国家一
级武术裁判员周黎

本报记者 丁荣

8月 6日，2025年上海城市业余
联赛韵动杨浦·秀出来杨浦区“延吉
杯”社区广场舞大赛决赛在杨浦区延
吉新村街道办事处4楼多功能厅举
行。来自杨浦区九个街道的200余名
选手齐聚一堂，以舞会友，共同呈现了
一场精彩纷呈的广场舞盛宴。

经过激烈的角逐，最终殷行路街
道红舞星舞蹈队凭借出色的表现荣获
一等奖，四平路街道舞蹈队、长白新村
街道舞蹈队获得二等奖，延吉新村街
道延艺广场舞队、长海路街道群之韵

健身操队、控江路街道舞蹈队获得三
等奖。获奖队伍的选手们纷纷表示，
参加这次比赛不仅锻炼了身体，还结
识了许多志同道合的朋友，收获颇丰。

值得一提的是，本次比赛在8月4
日还举办了初赛，延吉街道16个居民
区代表队积极参与，展现了社区居民
对广场舞的热爱和积极参与全民健身
的热情。经过初赛的选拔，最终前六
名队伍脱颖而出，成功晋级决赛，为观
众带来了更加精彩的表演。

此次“延吉杯”社区广场舞大赛的
成功举办，不仅为杨浦区的广场舞爱
好者提供了一个展示自我、交流学习

的平台，也进一步推动了全民健身事
业在社区的普及和发展。未来，杨浦
区将继续举办更多丰富多彩的体育活
动，为社区居民提供更多元化的健身
选择，助力健康杨浦建设。

本报记者 丁荣

8月 8日晚，2025年上海城市业
余联赛静安青年男子业余足球公开赛
暨静安区第三届运动会“全民健身日”
主题活动在静安体育中心空中足球场
拉开帷幕。16支市民足球劲旅齐聚静
安区，角逐最终的冠亚季军。

本次比赛由上海市体育局、上海
市体育总会指导，上海市社体（竞赛）

中心、静安区体育局主办，静安区足球
协会、上海梵杰文化发展有限公司承
办。作为静安区体育局领导下的创新
赛事，它已被纳入2025年上海城市业
余联赛赛事体系。在静安区足球协会
的号召了，本次比赛报名踊跃，参赛队
伍不乏上超联赛、上甲联赛的冠军队
伍，赛事水平可见一斑。赛事还得到
了静安保安服务有限公司以及运动品
牌的赞助。

为办好此次赛事，静安区足球协
会积极整合区域足球场地资源，除静
安体育中心空中球场外，静安网球馆
足球场、上海火车头体育场也作为赛
场投入使用。静安区足球协会秘书长
张猛表示，区足协将在区体育局领导
下，继续整合各方资源，努力将这项赛
事打造成静安区的品牌赛事，推动区
域足球事业蓬勃发展。

杨浦举办“延吉杯”广场舞大赛

用精湛舞技畅享全民健身周

创办青年男子业余足球公开赛

静安打造足球品牌赛事

本报记者 李一平

8月 7日，2025年上海城市业余
联赛上海市民九子大赛暨2025年“虹
赛场”虹口区全民健身系列赛社区九
子大赛在瑞虹天地太阳宫L1中庭举
行。

九子运动作为沪上扎根市井的体
育文化瑰宝，滚圈子、扯铃子、造房子
等项目承载着无数上海市民的弄堂记
忆。如今，以“人人来赛，‘九’要上全
运”为行动纲领，这项运动实现了破圈
升级，通过政府主导、社会协同、市场
赋能，从“怀旧小游戏”跃升为全民共
享的文化IP，完成了“小游戏承载大文
化，老传统触发新经济”的华丽转身。
此次赛事以“竞技重塑记忆，运动缝合
城市”为核心，虹口区积极响应全民健
身计划，致力于打造“处处、天天、人人
可健身”的活力之城，并创新推动九子
进商圈，让传统竞技激活商业空间，为
市民幸福赋能，为“北外滩新标杆”锻
造闪亮金名片。

活动现场亮点纷呈，承载着2025
年城市记忆的“九仔家族”IP人偶首次
迎来集体盛大亮相！这九位身怀绝
技、从弄堂里闯出的超能战士，不仅拥
有专属姓名和鲜明的个性，更带着响
亮的运动口号闪亮登场。他们将石库
门深厚的体育基因炼成了闪亮的新时
代勋章。赛场上，九仔们憨态可掬却
身手矫健；互动时，更是化身现场宠
儿，与观众亲密合影，引发阵阵欢笑与
喝彩。他们的创新与奇趣瞬间点燃全
场，让所有人沉浸于九子运动与现代
元素的奇妙融合之中。

值得一提的是，上海市民九子大
赛在虹口商圈建立了首个城市据点，
并秉承“体育赋能商圈，经典激活消
费”的双赢理念，授予瑞虹天地“九子
运动活动阵地”称号。这一举措不仅
为商圈注入了新的活力，吸引了更多
人流，促进了消费，同时也为九子运动
提供了更广阔的展示和发展空间，实
现了体育文化与商业的有机融合，让
传统运动在商圈中焕发新的生机。

九子大赛走进商场

科学健身指导体验周正式拉开帷幕


