
本报讯 （劳动报记者 徐巍 通

讯员 章华平 高登） 兼顾大众运动
与专业赛事双重功能的上海最大规

模的体育运动场地———上海市民体

育公园 (一期) 项目,历经上海建工
建设者 18 个月的连续奋战， 已进
入最后的冲刺阶段， 将在今年 9 月
底基本建成。

上海市民体育公园 (一期 ) 项
目位于嘉定区上海国际赛车场区

域， 总占地约 42 万平方米， 绿化
率超过 30%， 建设 11 人制足球场
18 片、 5 人制足球场 32 片 、 篮球
场 25 片 ， 同时设置 12 组草坡看
台， 新建 5600 平方米的配套用房、

2 座垃圾收集站及 1 幢主入口门卫，
以及绿化景观 、 道路铺装 、 人行
桥、 给排水以及电气照明灯、 室外
总体配套设施等。 布局包括儿童运
动安全培训、 市民体育培训、 运动
体验、 市民体育展示、 为主场球队
文化传播、 体育品牌推广等功能提
供线下实体空间等， 园内的体育健

身场地和生态园林环境融为一体，
凸显城市运动基因， 打造上海体育
文化的精神长廊。 该项目由上海久
事集团负责建设、 上海建工施工总
承包 、 并由建工总承包部组织实
施。

据项目施工总承包负责人朱铁

睴介绍 ： 为确保足球场草皮的平

整度 ， 总承包项目团队严格按照
规 范 要 求 做 好 素 土 夯 实 层 、
100MM 厚 碎 石 层 、 土 工 布 层 、
250MM 厚砂种植层、 草皮等多道
工艺 。 正是基于超大面积球场平
整度控制难题的综合挑战 ， 上海
建工总承包部协同各参建单位 ，
将先进的 GPRS 全方位自动定位

系统应用于项目建设 ， 确保超大
面积球场的平整度 。 最终实测面
积达 8000㎡左右的 11 人制单片
球场 ,误差控制在 1cm 左右 ,完全
达到设计的要求。
目前 ,上海市民体育公园 (一

期) 项目 14 片 11 人制足球场、 32
片 5 人制足球场、 12 片篮球场、 2
座景观桥梁已经完工； 4 片 11 人制
足球场草皮己铺设完成。 尚未完工
的球场看台、 室外总体工程、 绿化
工程等也已进入最后冲刺阶段， 力
争实现 9 月底基本完工， 10 月开展
竣工验收及备案等工作 ,为早日实
现开园目标创造条件。

市民体育公园(一期)下月基本建成
将是本市最大规模的体育运动场地

扫 一扫二维码就能进入体育

场地、打开手机就能跟着

教练锻炼、抢券之后健身费用打

折……今天是第 11个全民健身

日，全市近千处公共体育场馆和

社区公共体育设施将向市民免费

开放。而通过近几年的持续努力，

在新技术和新设施的帮助下，市

民的健身习惯和锻炼欲望有了明

显增强，市体育局去年公布的全

民健身发展报告显示，经常参加

体育锻炼人口比例稳步上升，从

2012年的39.6%上升到2017年的

42.7%。
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“随时健身理念”正在深入人心

扫码入场更加方便快捷

打开手机对准门口的二维码 ，
随即就换好衣服 ， 在跑步机上热
身， 家住五角场的陈贤已经习惯了
这样的节奏。

陈贤在一家电商工作， 下班时
间偏晚， 但随着身体逐渐增胖， 精
神状态也不是很好 ， 他想到了健
身。 “大型的健身房现在很多， 但
一般下班时间偏早， 我下班他们也
下班了。” 陈贤说， 自己通过手机
搜索之后 ， 发现公司附近就有 24
小时的健身房， 体验下来感觉非常
方便， “不需要办卡， 按月计费，
根据工作流程， 比如说赶上了 618
大促， 事情比较多的话， 那么那个
月我就不去锻炼， 也不用付费了。”

由于生活节奏快 、 工作压力
大、 锻炼时间少， 现在， 很多都市
年轻人的身体都处于亚健康的状

态。 像陈贤一样， 越来越多的年轻
人开始意识到这一点 ， 纷纷加入
“夜练” 队伍， 随着 24 小时健身房
开设， 一股 “深夜健身热潮” 在上
海渐渐掀起。

实际上， 借助于手机软件的逐
渐成熟， 类似于 24 小时健身房的
共享健身房、 共享篮球场、 共享足
球场越来越多， 只需要拿起手机，
扫码之后， 就能打开场地大门。 在
规模较大的世博黄浦体育公园， 只
要在开放时间内， 且场地有空闲，
运动爱好者就可以随时扫码入场。
如果是晚上时间段， 足球场、 网球
场这样的室外运动场地， 运动爱好
者扫码入场之时， 灯光随之开启、
空调自动调整。 而如果是提前下载
了相关的 APP 和小程序 ， 还能提
前预订热门场次， 既增加了健身的

便利性 ， 也更加方便工作人员管
理。

静安区是较早运营共享公共运

动场地和共享健身房的区域之一，
静安区体育局局长俞彪告诉记者，
自 2016 年年底试运行以来 ， 静安
区已经有 16 处公共运动场， “目
前， 我们正在着力进行运动健身点
的布置， 希望市民出门 5 分钟， 就
能找到运动健身点。”

他表示， 共享球场的出现主要
是为了提升管理效率、 降低管理成
本， 而且通过这种多元化体育互动
平台， 可以形成极具价值的城市体
育运动大数据。 “这样的球场多了
之后 ， 健身者通过 APP 就知道哪
些场地有空位， 能更好地合理利用
资源。 如果这种智能化、 互动化的
连接一旦形成， 可促进广大市民对
体育场馆等运动资源的充分利用，
让体育运动成为更多市民的生活方

式。” 俞彪表示。

工位也健身，在家也锻炼

虽然已经结婚生娃， 33 岁的邱
瑾依然是公司里的绝对 “女神 ”。
每天中午的午休时间， 她都会在公
司外面走上一圈， 以快走的方式甩
掉一些脂肪， 加上其他的一些运动
习惯， 练就了让人羡慕的好身材。

邱瑾承认 ， 自己最初开始锻
炼， 也是产后身材臃肿， 那么多漂

亮衣服怎么办， “职场的形象很重
要。 女人 35 岁之后， 肌肉会流失，
我受不了自己会变成阿姨级的身

材。”
游泳、 瑜伽……多种运动方式

都试了一下之后， 她认为， 自律才
是保持好身材的关键。 “后来， 我
尝试了一下网上的教程， 发现更加
方便一些。” 邱瑾介绍 ， 如今有很
多健身软件， 如比较热门的 KEEP
等， 都会有视频教学课程。

“对于我们这些初级的健身爱
好者， 上面其实已经有很强的针对
性。” 邱瑾说， 晚上下班后， 她经
常跟着手机屏幕锻炼， 有时候是全
家老小齐上阵， 甚至变成了一种亲
子游戏。

在人民广场一家公司担任人事

工作的杨金贝则是一个 “爬楼” 爱
好者， 她习惯在利用上下班和中午
休息的时间段， 在楼梯上多跑几个
来回。 “我不是很喜欢去健身房，
一是路上来去总要耗费一些时间；
二则， 纯粹的跑步、 器械运动不适
合我。” 说到体育锻炼之道， 杨金
贝有自己的一套经验， “在跑步机
上反复做动作， 我觉得很枯燥， 而
爬楼可以增强心肺功能。 而现在的
白领， 是身心都疲惫， 不仅需要让
身体放松， 更需要让心灵和大脑得
到放松和疏解。”

除此之外， 公司里经常开展的
工位健身， 也很受杨金贝的推崇。

“公司里给我们买了健身卡， 同时
也请了专业教练过来， 虽然每次只
是教我们一些简单的动作， 但整体
的气氛很好， 活动一下整个下午都
很精神。” 杨金贝说， “这些教练
都很专业， 动作也很简单， 跟着练
几次之后， 自己回家也能做。 实际
上， 健身最主要还是自己坚持嘛。”

爱活力公司是这种工位健身的

积极倡导者， 已经为上海的数百家
公司提供工位健身服务， 并推出了
《工位健身实用手册》 一书， 通过
文字 、 图片以及手机 APP 上面的
视频形式， 帮助不同工种的职工进
行体育锻炼。

“工位健身倡导新理念， 即健
身时间碎片化， 健身地点多样化。
可以在办公室， 可以在车间， 不一
定要去健身房， 随时随地都可以健
身。 工位健身结合岗位特点， 融合
多种时尚健身元素， 和工作伙伴们
趣味运动链接。” 爱活力公司负责
人朱娴表示。

公益配送降低运动开支

在丰富健身方式、 拓展健身场
地 ， 不断满足市民健身需求的同
时， 又有 “大礼包” 砸向运动爱好
者。 静安区在今年推出了 “静安体
育公益配送” 服务， 凡是生活、 工
作、 学习在静安的市民均可领取体
育公益配送券， 到 40 余家指定场

馆健身运动将能享受 20 元到 80 元
不等的优惠减免。

公益配送券主要通过移动互联

网进行发放， 市民只需关注 “静安
体育” 微信公众号， 从底部菜单栏
“公益配送” 入口进入小程序即可
进行领取。 公益配送券每天上午 8
时统一发放 ， 额度分别为 20 元 、
35 元、 60 元和 80 元， 发放总数量
大约为每天 420 张左右。 每人每周
最多可领取 5 张公益配送券， 配送
券有效期为 14 天。

市民领取公益配送券后， 在有
效期内本人可自主选择至任意定点

单位参与配送项目的健身消费， 通
过 “静安体育公益配送” 微信小程
序客户端进行移动在线支付时， 勾
选账户下可用的公益配送券， 可直
接抵扣相应金额。 消费原则为健身
消费满 20 元即可使用 20 元券进行
抵扣支付； 消费满 50 元可使用 35
元及以下面额的公益配送券； 消费
满 100 元可使用 60 元及以下面额
的公益配送券； 消费满 180 元可使
用任意面额的配送券。

目前已确定 40 余家静安体育
公益配送服务定点单位， 既有运动
场地较大的静安体育中心、 静安区
全民健身中心、 静安游泳馆等， 也
有方便市民的社区篮球场、 健身会
所等。 体育服务项目更是涵盖乒乓
球、 羽毛球、 网球、 足球、 篮球、
游泳、 击剑等 11 项。

“我们希望通过政府贴一点 ，
场馆让一点， 居民出一点， 构建起
对市民自主健身消费进行补贴的新

模式。” 在 8 月 6 日市全民健身日
活动启动现场， 静安体育局局长俞
彪特别展示了这款小程序 ， 他表
示， 静安体育公益配送旨在全面整
合全社会体育服务资源， 进一步满
足市民多元化、 多层次的体育健身
需求， 吸引更多静安市民参与体育
健身， 使广大健身爱好者直接得实
惠； 通过引导市民体育消费， 反哺
社会经营性健身场所、 民营中小体
育企业发展， 构建市民健身和体育
产业发展良性循环。

对于涌现出来的新颖健身方式

和公益配送模式， 市体育局副局长
赵光圣表示， 静安区率先做了一些
尝试， 市体育局会逐步扩大层面，
让更多市民受益。

赵光圣表示 ， 今年是第 11 个
全民健身日， 全市有近一千处场馆
免费开放， 同时， 市体育局和各区
体育局还做了健身项目的培训 ，
“比如说广播操等， 要教会更多市
民以健身技能。 另外， 健身的项目
也在更新 ， 选择更受老百姓欢迎
的， 比如说我们这次的室内健身嘉
年华 ， 我听说有 5000 多人报名 ，
最后筛选出了 1000 位。”


