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发动身边人
69岁的朱蕴翡是嘉定这支太极拳

队中最早看到线上运动会报名方式的。

手机玩得很溜的她，立刻兴致勃勃录制
了一段视频上传，两分钟后，后台便传来

她的“健康值”。坚持锻炼几天后，健康值
持续上升，还能兑换礼品，这令她更有了

动力。一个人打拳不过瘾，她随即将比赛

信息转发群里，“搞一场不见面的拳友大
挑战”，她的号召得到了大家的响应。有

些拳友不太会操作手机，朱阿姨还热心
地在线指导他们。

朱阿姨的拳龄，已有 30年。“以前我
抵抗力差，很容易被传染到感冒。打太极

拳之后，我的抵抗力好了很多，现在身子
骨很棒。”年轻时，她积极参与嘉定区运

动会，如今有了线上运动会，这可是一个
好消息。

线上运动会，不再受地域、年龄的
限制，很快，消息传到了区外健身爱好

者那里。上海市公用事业学校教师王智
平在朋友圈看到后，觉得这个活动很新

奇。他率先“试水”，“第一天做完深蹲
后，次日我就有肌肉的酸胀感。但持续

一周后，我发现完全蹲得下去了，感觉
很不错。”

一个人锻炼还不过瘾，身为工会体
育委员的他，此前一直在和工会主席王

烨讨论，如何组织教职工宅家锻炼，保证
他们的身心健康。如今看到全“嘉”运动

会这个平台，令他们喜出望外，号召大家
集体参加。起初，“有些人看到运动两字，

就吓退了。我就在微信上一个个通知过

去，鼓励他们。”也有人比较害羞，怕自己
形象不好，王智平便亲身示范给他们看：

“视频外人看不到的，最重要的是你通过
锻炼保持健康了。”

如今，公用事业学校的线上运动会
群里，已有 108名教职工。在线上运动

会”打卡”，已成了他们教学之余的必备
课程。“在线教学课间深蹲一分钟，感觉

自己放松了许多，再上下一节网课时，思
路也更清晰了。这样的活动，既锻炼身

体，又促进了工作。”学校基础教学部数
学教师钟太勇如是说。

亲情融其中
黄浦区敬业中学高一学生顾延之最

近在学校“运动达人”的评选中获得了

“敬业宅神”的称号。说起参加全“嘉”运
动会，他笑言，是妈妈鼓励自己，保持了

每天锻炼打卡的习惯。小顾一直很喜欢
运动，爱打篮球、羽毛球。见他在家天天

上网课久了，妈妈有点着急，怕他身体吃

不消。那天看到线上运动会的推广，妈妈

便鼓励他：“你也参加吧，我帮你录视

频。”刚开始，小顾还有点扭捏，怕自己形
象不佳，后来发现，锻炼的意义不在于外

表，而在于勇敢展示自己，传递健康正能
量。先是参加垫上运动，随后开始 1分钟

跳绳，兴趣与日俱增。眼下，小顾已经累
积了一定的健康值，他的下一个目标是

兑换一付羽毛球拍。为了陪伴儿子，妈妈

也在边上跑步机运动，全家人一起宅家
运动，其乐融融。

在公用事业学校，也有越来越多的
教师“全家总动员”。线上运动会，精彩

达人秀。线上运动会设置创意类项目，
有的教职工就用身体扮成拱门让小朋

友钻爬锻炼，有的小朋友在家长的示范
下第一次做起了仰卧起坐，还有的与家

长一起剥豆子从小养成爱干家务的好
习惯。

高科技助力
据统计，自 3月 11日至今的 6期活

动中，合计参加人数达 3433人次。线上

线下合力推进，嘉定区不但首创全市的
线上运动会，也拓展了全民健身新途径。

线上运动会采用云计算和人工智能
的方法，参与者通过上传运动视频获取

一定数量的健康值，并可用健康值兑换

各种体育福利。线上运动会的后台有一
套完备的系统，通过识别参赛者骨架来

判定动作的准确度和完整性，而跳绳比
赛的识别，则由人工智能自动判定数量，

两分钟内就能出结果。
本次线上运动会举行时间将持续至

今年 11月，目前设展示类、运动类、趣味
类、创意类四个大项，包括广播体操、24

式简化太极拳、跳绳、仰卧起坐、俯卧撑、
深蹲等小项，基本都是人人都能参与的

项目。
最新一期活动中，街镇的特色项目

也加入进来。内容为“线上跳、云上踢”的
挑战赛，号召上传花样跳绳和盘踢毽子

视频，由市民观看投票后评比。嘉定区体
育局负责人介绍：“我们会做成长期的线

上活动，打造嘉定云健身平台。”
“互联网+居家健身”是大势所趋，

线上体育活动打破地域界线，具有开展
成本小、参与门槛低、辐射面广等优势。

嘉定区将运动会由线下转为线上，目的
是突出市民参与性，淡化竞技性，丰富群

众居家生活，倡导全民科学健身。
“组织一次体育比赛并不容易，从项

目设置到确定赛程，从道具购买到裁判

安排，需要花费不少精力和财力。而全
‘嘉’运动会省去了我们不少烦恼，在全

民抗疫的特殊时期，特别有意义。”王智
平说。
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新民夜上海
越夜越精彩

    八 小 时

之外， 大好休
闲时光， 兜兜

逛逛、 看戏听
歌、运动健身、

血拼美食。 引
领时尚， 廓清

风气， 更多精

彩， 尽在新民
夜上海！
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    ■ 展示类 第九套广播体操、太极拳、练功十八法、瑜伽体式练习等。

■ 运动类 1分钟跳绳，不限定单脚跳、双脚跳等形式，但需要注意避免出现因跳动幅度过小而无法被系统
识别的问题。

■ 趣味类 1分钟俯卧撑、仰卧起坐、深蹲。

■ 创意类 创意小运动视频，可以是居家、可以是亲子，也可以打破限制。

由于系统是通过识别参赛者骨架来判定动作的准确度和完整性的， 因此建议大家拍摄视频

时，尽量正对摄像头，并保证所有动作都能被完整录制到（身体部位不要移出镜头外）。

    人间四月， 花开正

艳；“云”上竞技，“疫”决
高下；体育运动，传递能

量。新冠疫情下，如何号
召全民参与运动？ 嘉定

区推出的线上运动会，

提供了一个模板。

通过 “上海嘉定体
育”微信公众号，在“云

挑战”参与“全嘉线上运

动会”；在“云培训”栏目
中跟随社会体育指导员

开展一次家庭健身计划
的教与学；在“云场馆”

中搜索附近的健身场
所， 来一次线上预订线

下锻炼的体验……

倡导全民健身，怎

样破局 “三分钟热度”？

定制运动包、羽毛球拍、

围棋盘、 运动裤……可
用自己的运动积分 （健

康值）来换，大有意义。

此前， 各地一些学

校陆续推出内部的线
上运动会， 但像嘉定区

那样利用人工智能举办
“云”上竞技且全市推广

的模式，颇有新意。后台
不仅有完备的打分系

统， 还为市民推出了一
系列线上指导视频。

参加完 6 期活动，

全嘉线上运动会的 “元

老” 们有一个共同的感
受———宅家锻炼拍视频

的过程中， 带动了全家
运动的积极性， 亲子互

动更多了、 家庭关系更

和睦了，最重要的是，疫
情宅家再也不担心没有

锻炼的动力了。
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嘉定一支 70 多人的老年太极拳队，最近恢复锻炼了，只不
过他们是在各自家中相约锻炼。像往常一样，早起换上太极服，对
着手机，打一套 24式简化太极拳，一整天都有了好精神。

得益于嘉定区上月推出的全“嘉”线上运动会，区内外健身爱
好者争相上传视频。线上线下融合发展，嘉定区不但首创全市的
线上运动会，也走出了全民健身的新路。


