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市运会
手球项目开赛
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市运会体操比赛
参赛人数创新高

世界健身气功日专场活动走进中华艺术宫

帛画里的导引术走进市民生活

双赛齐聚宝山
打造上海假日文体新热点

今年国庆黄金周，两项国际A
类水上赛事将首次在上海宝山联袂
登场。世界水上摩托锦标赛、世界
F1H2O 摩托艇锦标赛将分别于 10
月2日至3日、10月4日至5日在宝
山长滩水域开赛，全球近百名顶尖
水上运动健儿将齐聚黄浦江畔，带
来极速竞速的视觉盛宴。

本次世界水上摩托锦标赛设置
座式竞速、立式竞速与花式表演三
大板块，已有65名选手确认参赛，
其中包含 13 名中国选手；世界
F1H2O摩托艇锦标赛将迎来 18名
全球顶尖赛手，依次完成排位赛、冲
刺赛与正赛角逐。

同期启动的2026“缤纷宝山·
国庆嘉年华”将从9月15日持续至
10月15日，汇集近160项活动，打造
四大主题活动矩阵。赛事与嘉年华
配套推出“一图一卡一票”全域联动
机制，串联文体、商业、乡村等多元
场景，发放专属消费券，为市民带来
覆盖全场景的假日体验。

本次系列活动依托宝山滨江与邮
轮文旅资源，将国际顶级赛事与大众
休闲体验深度融合，进一步激活区域
文体消费活力，打造上海国庆假期极
具辨识度的城市文旅名片。

深化文商旅体展深度融合
静安打造国际视听艺术嘉年华

9月24日至 10月 18日，“国际视
听艺术嘉年华活动季”将在静安正式
亮相。活动以“声画之间·万物共生”
为主题，配套全域系列延展项目，搭
建“1+2+N”立体化活动体系，助推上
海视听产业与文旅经济双向提质升
级。

其中，苏河湾将成为2026劳力士
上海大师赛官方唯一的“第二现场”，
同步推出主题巴士、水上游船等多个
核心场景与嘉年华联动，打造全市最
具热度的文商旅体展融合地标。静安
将以2026国际视听艺术嘉年华为重
要实践载体，打破场馆边界，深化文商
旅体展深度融合，把视听艺术、光影音
乐、体育潮玩、巡游快闪等各类活动延
伸到静安的大街小巷，打造“全城皆舞
台、欢乐零距离”，具有现象级影响力
的城市文化新地标。

海内外健儿齐聚青浦
共赴龙舟盛会

百桨激荡，群龙竞渡。9月 10
日至 14 日，以“和合与共、龙行天
下”为主题的第十五届上海世界华
人龙舟邀请赛暨第二届“青龙同舟”
港澳台侨青年水上运动文化交流活
动，在青浦区环城水系水城门水域
精彩举办。

赛事汇聚全球14个国家和地
区20支队伍的400余名运动员，大
家以舟为媒、以赛会友，在碧波之上
尽展“水上蛟龙”的昂扬风采，共同
打造一场集竞技比拼、文化交融、产
业联动于一体的高水平体育文化盛
会。

青浦素有“中国龙舟之乡”美
誉，密布的水网滋养了源远流长的
龙舟民俗。赛龙舟早已融入当地百
姓的日常生活，成为代代赓续的民
间文化实践。

作为青浦“一区一品”的国际品
牌赛事，本届赛事紧扣“六业融合”
发展理念，精心布局观赛游玩、市集
消费、夜间展演三大板块，持续深耕

“体育+”融合文章。

本报记者 丁荣

9月 12日，由上海市老年人体育
协会主办的第九届“大手牵小手，健康
动起来”趣味乒乓球总决赛火热开
赛。老少选手同场挥拍，以球会友，续
写国球传情的
全 民 健 身 篇
章。

第九届大
手牵小手趣味
乒 乓 球 赛 于
2026年3月正
式启动，6月至
8月在全市范
围内开展预、
复赛，各区积
极组织发动，
累计举办近百场基层赛事，共有5000
名乒乓球爱好者参与选拔。经过层层
比拼，300余名优胜选手齐聚上海体
育宫角逐总决赛。上海市老体协银龄
志愿者服务队伍也参与了本次活动。

该赛事自2018年创办以来，已连
续举办九届。赛事深入落实健康中国

国家战略与教育部“双减”政策要求，
聚焦青少年暑期体育锻炼需求，充分
发挥老年乒乓爱好者“传帮带”作用，
丰富青少年课余生活，引导广大少年
儿童走出家门参与体育运动。九年
来，累计近20万名乒乓爱好者参与其

中。大手牵着
小手，培养了
青少年体育锻
炼 技 能 和 习
惯，增强了长
幼 之 间 的 亲
情，发挥了文
体旅商融合发
展的作用。历
经九年深耕，
这项赛事已成
为上海喜闻乐

见的群众体育活动，荣获了上海市体
育总会颁发的品牌赛事奖。

据了解，“大手牵小手”品牌正不
断扩容升级，在乒乓球基础之上，已成
功推出武术、飞镖等系列赛事，未来还
将推广到棋牌、桌上冰壶、篮球等普及
性强、适合老少共同参与的项目。

第九届大手牵小手趣味乒乓球总决赛圆满落幕

九年薪火传 乒乓悦申城
■短讯

观摩《导引图》真迹
寻根问脉千年养生法

健身气功爱好者观展

来自杨浦区的百余位健身气功爱
好者，率先走进《“千金之家——马王
堆汉墓的生活美学及养成”国宝艺术
大展》现场，开启了一场跨越千年的养
生文化溯源之旅。作为马王堆汉墓考
古发掘五十余年以来，在湖南省外举
办的规模最大、规格最高的精品专题
展览，本次大展甄选数百件珍贵文物，

其中马王堆帛画、双层长方形油彩漆
妆奁等重磅国宝集中亮相。

本次专场活动的核心线索，正是
1973年出土于长沙马王堆三号汉墓
的《导引图》——我国现存年代最早的
导引养生图谱，帛画上以工笔彩绘形
式呈现了44个形态各异的导引术式，
涵盖不同年龄、性别的人物形象，完整
展现了汉代“导气令和，引体令柔”的
养生理念。不少常年练习马王堆导引
术的爱好者驻足帛画真迹前久久凝
望，纷纷拿出手机记录下这张千年古
图，有人忍不住现场感叹：“原来我们
日常练习的马王堆导引术，根源就在
这张两千多年前的帛画上！”

著名学者深度解读
演练中体悟养生智慧

结束观展后，上海体育大学教授
王震来到中华艺术宫0米层艺术剧
场，为现场观众带来《解锁马王堆导引
图中的千年养生密码》主题讲演，从
《导引图》的历史渊源、每一个动作的
功法原理，到这套千年养生法对当代
人的身心调理功效，进行了系统且通
俗易懂的深度解读。讲座最后，王震
还带领全场观众站起身，共同体验基
础导引功法，抬手、转腰、吐纳之间，让
大家在亲身体验中直观感受到“导气
令和，引体令柔”的独特魅力。

这场体验没有局限在剧场之内，更
从馆内延伸到了户外公共空间。在中
华艺术宫南广场，来自杨浦区12个街道
的健身气功代表队整齐列队，在上海体
育大学教授王震和张云崖的共同带领
下，集体展演马王堆导引术，舒展流畅
的动作与艺术宫的建筑氛围相得益
彰。来自延吉新村街道的健身气功团
队带头人杨子凤表示，这次观展体验完
全刷新了自己对日常练习功法的认知：

“以前只知道动作怎么练，今天看完展
览才真切摸到了马王堆导引术的历史
根脉，听完讲座才明白每一个招式最初
模仿的是什么形态。回去之后，我们在
社区开展科学健身指导时，就能给居民

讲清每个动作的来源和原理，大家的练
习效果肯定能再上一个台阶。”

持续深入整理和创编
目标实现完整“活”化

上海体育大学教授王震表示，本
次专场活动的设计逻辑，就是希望让
普通市民先通过看展览认识马王堆导
引术的历史渊源，再通过听讲座读懂
背后的养生密码，最终通过亲身锻炼
把认知转化为行动，真正动起来、练起
来。他认为，这种文商旅体展深度融
合的形式，正是让文物“活”起来的最
优路径之一，不用把传统文化束之高
阁，而是让市民在亲身参与中，自然体
悟到健身气功这一古老文化遗产的独
特魅力。

据了解，目前《导引图》上的44个
古导引术式中，已有17个动作经过系
统整理创编，转化为如今大众广泛练
习的健身气功。马王堆导引术，走进
了社区、公园、健身站点。下一步，争
取在上海体育大学与湖南省博物馆的
共同支持下，由中国武术九段、上海体
育大学教授邱丕相带领，王震教授的
研究团队将继续对《导引图》中剩下的
27个未活化的古导引术式展开系统
研究，结合运动解剖学、中医养生理论
进行科学创编，最终形成可面向大众
推广的标准化健身气功招式，推动马
王堆《导引图》这件千年文物实现完整

“活化”，让更多市民能亲身触摸到这
份来自汉代的珍贵养生智慧。

9月12日是2026年世界
健身气功日，正在中华艺术
宫热展的《“千金之家——马
王堆汉墓的生活美学及养
成”国宝艺术大展》，迎来“解
锁马王堆导引图中的千年养
生密码”专属专场活动。

本次活动由上海市体育
局、上海市体育总会指导，得
到杨浦区体育事业发展服务
中心大力支持，活动串联起
文物观展、专业讲座、户外演
练三大环节，让沉睡千年的
养生智慧在美术馆里真正
“活”起来、“动”起来。

专题撰稿 本报记者 丁荣

市民爱好者在中华艺术宫演练健身气功

上海体育大学教授王震授课


