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上海发布全民健身“成绩单”

市民体质健康水平保持全国前列市民体质健康水平保持全国前列

在此次发布活动现场还揭牌了彭
浦镇市民健身中心，它的总场地面积
超过2000平方米，是上海市静安区体
育局与彭浦镇联合共建的重点民生体
育项目。顺着“阿拉”身边越来越多的
可供“动起来”的场地，再来看《上海市
2025年全民健身活动状况调查公报》
是否就更绝配了呢？

从全民健身活动基本状况来看，
本市7岁及以上居民经常参加体育锻
炼人数比例为56.5%，较2015年、2020
年分别提高18.1和5.7个百分点，高出

全国平均水平18个百分点。市民经
常性健身习惯培育成效持续显现。

从市民健身活动需求来看，本市
99.6%的受访居民参与过各类体育项
目，47.5%人群参与过三项及以上运
动，健步走、跑步、跳绳、骑自行车、羽
毛球和篮球等运动项目普及度最高。

从市民健身服务供给情况来看，
本市91.9%的19岁及以上居民可通过
步行或骑行，在15分钟范围内抵达体
育场地设施，社区“15分钟健身圈”基
本建成。

上海市是全国最早进入人口老龄
化、老龄化程度最深的城市，而长者运
动健康之家就是申城在超大城市条件
下推进健康老龄化的一次重要探索。
《“十四五”上海市长者运动健康之家
发展报告》显示，截至2025年年末，本
市累计建成长者运动健康之家 200
家，实现16个区全覆盖，并且今年还
计划新增40家。

把脉全民健身事业的发展，既可以在体育场馆、滨江步
道等处眼见为实，也需要通过专业报告，用数据来走入真实
和洞察变化。上周，与申城市民息息相关的全民健身专业报
告迎来三连发，让大家在对过往进行复盘的同时，也有助为
后续科学健身找准方向。 专题撰稿 本报记者 章丽倩

《上海市第六次国民体质监测公
报》《上海市2025年全民健身活动状
况调查公报》《“十四五”上海市长者运
动健康之家发展报告》，这三份报告都
于8月6日发布。

综合它们的数据，当然有利好消
息传来。本市幼儿（3至6岁）、成年人
（20至59岁）、老年人（60至79岁）总
体合格率为 95.1%、总体优良率为
50.0%，均位居全国前列；本市7岁及
以上居民经常参加体育锻炼人数比例
为56.5%，较2015年、2020年分别提高
了18.1和5.7个百分点，高出全国平均
水平18个百分点，市民经常性健身习
惯培育成效持续显现。

先说《上海市第六次国民体质监
测公报》，它的样本量为51324人，涉
及幼儿（3 至 6 岁）、成年人（20 至 59
岁）、老年人（60至79岁）三个年龄段，
覆盖申城16个区。针对三大年龄段
群体，本次监测中的主要发现包括：幼
儿体质水平明显提升，城区郊区差异
有所缩小；成年人肥胖率继续攀升，体
重管理任重而道远；老年人下肢肌肉
力量有所下降，需关注并加强指导。

2025年，上海的幼儿体质水平较
2020年有明显提升，这一积极变化在
不同性别和城区郊区幼儿中均有体

现，在身体素质方面表现突出。另外，
亲子运动的影响也在监测中有体现：
主要抚养人每周体育锻炼达到三次及
以上的幼儿，体质优良率较不足三次
者高3.8个百分点；参与亲子运动的幼
儿体质优良率较不参与者高9.4个百
分点。

2000年以来的六次国民体质监
测结果显示，本市男性成年人体重呈
持续增长趋势，25 年间增长 7.9 千
克。2025年，男性成年人体脂率均值
为24.9%，BMI分级统计的肥胖检出率
较2020年增长8.3个百分点，达到了
25.0%。女性成年人BMI分级统计的
肥胖检出率在2020年之前仅增长2.0
个百分点，但2025年增幅明显加大，
五年间增长了3.6个百分点，达到了
11.5%，体脂率均值为30.9%。

“参加体育锻炼的老年人增加了，
关注力量训练的人也增加了，但数据
显示却是老年人的下肢肌肉力量有所
下降。这就说明老年人在开展锻炼的
过程中，还是需要更科学、更能触及到
的健身指导。”在此次活动现场，上海
体育大学运动健康学院院长王茹将
《“十四五”上海市长者运动健康之家
发展报告》和《上海市第六次国民体质
监测公报》结合起来做了说明。

多亲子运动的幼儿更健康
体重“加减法”仍是大课题

常锻炼人数比例超56%
为长者布局当全国排头兵

本报记者 丁荣

8月8日，我国第18个“全民健
身日”过后，市民的运动热情仍在延
续。8月9日至16日，2026年上海

“科学健身指导体验周系列活动”在
申城全域开启，8天内推出11大主
题专场、66节免费公益课程，为不
同年龄、不同运动基础的市民送上
全品类科学健身盛宴。

本次活动由上海市体育局、上
海市体育总会指导，上海市社区体
育协会联合各相关单项协会主办，
设置户外运动、水上运动、小球运
动、健康养生等11个特色专场，既覆
盖乒乓球、篮球、武术等大众项目，
也纳入冰上运动、赛艇等特色品类，
同时兼顾体能训练、运动康复等专

业指导内容，打造品类齐全的体育
“全席宴”。

本次活动最大亮点是六位“民
星”社会体育指导员集体上岗，这也
是上海社会体育指导员“年轻化、专
业化”改革成果的集中体现。队伍
中既有和许昕共创Xuperman的乒
乓名将徐成博、减重逆袭成国家级
健将的跑步博主陈龙，也有单板滑
雪国家队队医王淼、华山医院知名
康复师常琳，还有两位来自俄罗斯、
马里的外籍专业运动员，为市民带
来专业、有趣又兼具国际化的健身
指导。

目前，活动预约通道已全面开
启，市民可通过上海体育微信，在指
定小程序报名，所有免费课程名额
有限，先到先得。

本报记者 丁荣

2026年8月8日，我国第18个“全
民健身日”如约而至，这也是国务院印
发《全民健身计划（2026-2030年）》后
的首个全民健身日。当天，首届“上海
银行”2026上海乒乓球嘉年华总决赛
在浦发银行东方体育中心打响，赛场
之外同步开启的群众体育盛宴，掀起
全民运动热潮。

活动现场设置科学健身指导、运
动健康测试、文商旅体集市、乒乓游戏
互动四大核心板块，搭配趣味打卡集
章活动，打破专业赛事与群众健身的
边界，全年龄段市民都能找到适配的
运动乐趣。

科学健身指导板块率先亮相
2026上海科学健身指导体验周特色
项目，健身气功、八段锦、热力Zum-
ba、花样跳绳等项目轮番登场，专业
社会体育指导员现场带教。展区内十
余项互动体验项目兼顾新潮与传统：
VR滑雪、无人机对战等科技体育项目
吸引年轻人打卡，龙狮、花毽等民族传
统体育项目唤起市民文化记忆，运动
理疗、智能骑行台挑战等内容覆盖不

同运动偏好。
运动健康测试区前排起长队，上

海体育科学研究所专家与优秀社会体
育指导员组成的专业团队，用专业器
材为市民开展免费体质监测，清晰呈
现身体形态、机能、素质等多项指标，
所有数据记录在专属“体质大比拼”成
绩卡上。专家一对一解读体测报告，
量身开具营养与运动处方，市民还能
领到运动心率计算尺、体重指数速查
表等实用工具，把科学健身方法直接
带回家。

文商旅体集市打造“体育+生活”
沉浸式场景，功能饮料、健康轻食等运
动补给产品一应俱全，三林非遗农产
品等本土特色好物悉数亮相，中国体
育彩票与上海体育发展基金会打造的
公益市集同步开放，让市民在逛玩中
了解体育公益内涵。

全场人气最高的乒乓游戏互动区
里，人气乒乓大篷车搭载高清大屏实
时转播总决赛赛况，不少市民围站观
赛为选手助威。乒乓上篮、乒乓保龄
等低门槛趣味项目，让零基础的小朋
友也能体验银球飞舞的快乐。现场打
卡集章活动贯穿全程，市民完成各板

块体验即可收集专属印章，集齐指定
数量就能兑换体育定制周边礼品。

本次活动以全民健身日为契机，
将专业赛事、科学指导、健康服务、文
体消费深度融合，既为乒乓爱好者搭
建了观赛交流平台，也为广大市民送
上一站式全民健身服务礼包，进一步
点燃申城全民健身热情，助力上海构
建更高水平的全民健身公共服务体
系。

科学指导+健康服务+消费体验

全民健身日申城掀运动热潮 8天11大主题66节免费课

上海科学健身
指导体验周启动

专题摄影 本报记者 李一平


