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专题

马拉松成为幸福大“派对”
体育带给人们的幸福感，

直观地从“笑容”上最能体现一
二。 2018年 5月 27日，长春国
际马拉松第一次鸣枪起跑，3万
人共赴雨中浪漫。 这座“全国最
具幸福感城市” 第一次以如此
方式， 展现着人们对于幸福感
的新的诠释， 笑脸照片刷爆了
长春人的朋友圈。 如果说 2018
年初次尝试马拉松， 让无数深
爱长春的人们换了一种视角审
视家乡，那么，2019 年，当长春
再次迎来马拉松赛事时， 大家
对于参与健身的观念， 迈出了
跨越式的一大步。 六旬老夫妻
韩忠源和孙艳华在女儿的支持
下， 连续两年报名参加了 5 公
里迷你马拉松组。 虽说这 5 公
里对于平时经常徒步、 健身的
老两口不算太难， 可为了能把
老年人的精气神儿跑出来，每
次赛前为了这重要的“备战”，
老两口没少下工夫， 带动身边
的邻居、 朋友也纷纷锻炼、参
赛。“这要是在过去，一说 60多
岁， 都觉得是走道费劲的老头
老太太呢，但是现在生活好了，
还有健身的意识， 我们老年人
都感觉自己越活越年轻！ ”孙艳
华一席话， 道出了很多像她一
样的老年人的体会。

现如今， 除了长春马拉松
外，吉林市国际马拉松、和龙国
际半程马拉松、 长春净月潭森
林马拉松、 长白山森林马拉松
等一系列经典赛事的举办，让
42.195 公里的赛道成为了幸福
的大“派对”。

公益培训让青少年从小
感受幸福感

8岁的刘济语是个小胖墩，
今年夏天， 父母为他报名了长
春市青少年夏令营的篮球培训
班，目的是 -- 不要虚胖，更加
强壮！ 而更让刘先生夫妻俩高
兴的是这个夏令营里所有的培
训都是免费的。 今年报名在线
上一开启， 很多项目的名额就
被“秒杀”，这样的免费培训方
式已经成为了长春市很多家长
和孩子在寒暑假里的必选。

自 2014 年起，长春市体育
局与教育局通过政府购买公共
服务的方式，以冬令营、夏令营
活动、日常公益培训为载体，为
长春市青少年提供免费体育技

能培训。 今年夏令营的 19个项
目里， 不仅有足篮排等常见项
目，就连皮划艇、桨板、击剑也
成为了热门。 伊通河南溪湿地
水上运动基地， 孩子们在四五
天的培训下来，晒得黝黑，却仍
意犹未尽， 据水上项目的教练
员、长春市 D7青少年体育俱乐
部总经理李丹介绍， 皮划艇、
OP 帆船都是奥运会项目，今年
在夏令营中免费为青少年开展
培训， 填补了我省水上运动的
空白。 很多孩子通过 5 天的培
训， 对水上项目已经产生了浓
厚的兴趣， 这对于我省青少年
未来在该项目上的发展起到了
推动作用。

截至今年夏天， 长春市青
少年冬夏令营惠及的青少年已
超过 60 万人次，让孩子们从小
就感受到免费体育课程的培
训，且师资队伍里博士、硕士占
了相当大的比例，如此幸福感，
着实令人难以拒绝。

“15 分钟健身圈”让健身
如此简单

二三十年前， 人们锻炼的
方式往往只是跑步、足球、篮球
等几个简单常见的方式。 而如
今，清晨各大公园里，健身的花
样百出。 往常困扰大家的“去哪
儿健身” 的问题， 现在变成了

“去哪儿健身能更舒服”。
为了给老百姓打造更多的

健身场地，各级政府、体育职能
部门连同相关单位， 多年来可
谓是煞费苦心。 长春市民马明
宇是一位有氧运动爱好者，曾
几何时，杂草丛生、散着异味的
伊通河让他在健身时总是舍近
求远。 近年来，随着水体治理和
休闲健身场地建设， 河畔公园
拔地而起， 沿河健身步道渐渐
铺展。 每到傍晚时分，不少市民
在伊通河畔步道里健步如飞。
河水清凉， 微风习习， 柳枝摇
曳，令人心情畅快。

吉林市松花江畔的万米全
民健身长廊， 最初的创意就是
由一群每天在临江门大桥下打
羽毛球的铁杆球迷平整场地引
发的。 后来当地体育部门将沿
江一带大桥下、 堤坝边的“废
地”进行利用，建成了 6 个全民
健身休闲广场、4条全民健身路
径长廊，还有沙滩运动场、篮球
广场、羽毛球场、网球场、门球
场、冬泳站点等。

如今， 我省人均体育场地
面积达到 1.5 平方米， 共建成
“五个一”工程 274 个，全省社
区健身器材覆盖率达到 90%，
行政村健身体育器材覆盖率达
到 88%，全省乡镇、街道的健身
广场实现全覆盖， 全省县级以
上城市均完成“15分钟健身圈”
建设， 让群众健身变得如此简
单。 而这个数字还在不断缩小，

“10 分钟健身圈”乃至“8 分钟
健身圈”的目标，将让百姓享受
生活在大型“健身房” 里的乐
趣。

“奥运动” 让手机变成健
身宝典

周末下了班， 家住长春市
高新区的王亮想和朋友就近找
一下健身馆锻炼， 出点汗透一
透， 缓解工作压力。 他掏出手
机，在微信中找到“奥运动”公
众号中的“订场地”，选完区域、
运动项目， 跳出来的几家健身
场所，一目了然。 在综合比较了
优惠价格等信息后， 他选择了
其中的一家下单， 随即准备出
发。

“奥运动”大众健身服务平
台公众号是由长春市体育局为
市民量身打造的“健身宝典”，
既整合了长春市各城区的多家
健身场所，可在线下单订场地，
又包含了全民健身新闻、 科学
健身指导等信息， 让健身通过
手机这一媒介“牵线搭桥”，变
得更富趣味性和便捷性。

吉林市滨江休闲健身智能
步道 (临江门大桥 - 吉林大桥)
工程作为吉林省全民健身示范
项目，同样走了“体育 + 数字”
路线。 全民健身智能步道通过
蓝牙，把手机 APP 与智能设施
连接，步道上有多个传感器，这
些传感器负责把运动数据传导
到手机 APP上。

入口处大屏幕， 会对当日
运动客流统计、 当日天气情况
和空气质量等进行展示。 滨江
中路智能步道共设置了 10 个
区间， 每一个区间都会科学的
告知大家应该做哪些运动，运
动要领和功效， 提出科学合理
的健身指导。 比如健身走、拍胸
走、拍肩走、飞翔走等。 通过系
统反馈， 大屏幕显示出来参与
者的当前排名、 周排名和运动
里程数等数据。
6.6 万名社会体育指导员

科学服务
“群众健身意识增强了，从

过去‘要我练’到现在的‘我要
练’，人们身体健康水平普遍提
高， 遍布城乡的全民健身设施
和晨晚练站点， 以及到处涌动
的健身热潮， 已经成为一道靓
丽的风景线。 ”吉林省体育局局
长张瑞林说。

吉林人热爱健身， 拥有较
强的健身意识， 其实与一个特
殊群体的科学服务是分不开的
--社会体育指导员。于大伟曾
是一名职业拳击手， 如今却是
拥有数十个全国跳绳冠军头
衔、 致力于全民健身运动推广
的国家级社会体育指导员。 能
把跳绳玩出花样， 于大伟有着
令人眼花缭乱的“绝技”。 但在
给健身爱好者传授跳绳技能
时，他绝不盲目。 提起跳绳，大
部分人都觉得很简单，“其实跳
绳也具有专业性， 不科学的跳
法容易造成运动损伤， 起不到
锻炼的效果。 ”于大伟说。

近年来，全省体育总会、协
会、 俱乐部等体育社会组织发
展迅速，各级体育组织 8000 多
个， 各级社会体育指导员达到
了 6.6万人，全民健身志愿服务
得到常态化发展。 这些社会体
育指导员通过参与培训， 不断
学习， 在掌握了科学的健身方
法后，回到公园、社区，把技能
传授给百姓。 也正因为有了他
们的无私奉献， 我省全民健身
宣传和科学健身指导工作形式
多样，效果显著，已形成了较为
浓厚的全民健身活动氛围。

3000 余次全民健身活动
令人挑花眼

为了积极推进全民健身运
动，我省在活动形式、内容上不
断开拓脑筋， 结合地域冰雪优
势，让百姓在全民健身活动“大
超市”里挑花了眼。“玩冰踏雪·
健康吉林” 冰雪体育全民健身
系列活动和“健康生活·悦动吉
林”吉林省全民健身“百日行”
系列活动，贯穿全年、四季无缝
链接， 各级体育行政部门和体
育组织，组织开展了 3400 余次
形式多样、 内容丰富、 贴近群
众、便于参与、具有地方特色的
全民健身活动。 比如，长春市全
力打造“健康长春”行动计划，
每年举办瓦萨国际滑雪节、长
春国际马拉松等具有国际影响
力的大众品牌赛事； 吉林市利
用松花江和冰雪优势，举办“雾
凇冰雪节”、冰球联赛、冬季龙
舟赛等活动；延边州突出速滑、
足球两大民族传统特色活动，
注重发挥协会在组织承办全民
健身赛事活动中的主体作用；
四平市连续多年举办和参加全
国“百城”自行车赛，已形成传
统和品牌； 通化市发挥雪上资
源优势， 举办大众滑雪系列赛
事； 辽源市发挥乒乓球普及程
度高的优势， 每年举办多场乒
乓球赛事； 松原市结合查干湖
冰雪渔猎文化节， 广泛开展全
民上冰雪活动； 白山市发挥冰
雪资源优势， 举行系列冰雪赛
事； 长白山管委会利用得天独
厚的自然条件举办精彩的“粉
雪节”；公主岭市和梅河口市发
挥体育场馆资源优势， 积极承
办全省和全国赛事， 这些活动
掀起了全民健身的新热潮，营
造了良好的社会氛围。

/记者 韩玉红 报道

为吉林全民健身点赞

清晨的南湖公园、伊通河畔、北湖公园、社区广场、松花江畔、长白山脚下二道白河镇……伴着清风和新鲜的空气，锻炼的人们以形形色色的方式，开启了他们的健身模式。有
的练习太极扇、毽球、响鞭、柔力球、太极拳……有的利用健身器材锻炼身体，有的到公园里徒步，骑行，老人、中年人、青年、学生，马拉松，冰雪大赛，自行车大赛，羽毛球、网球、足
球、篮球、乒乓球等各类大赛，百姓健身项目和内容多种多样，全民健身好一幅和谐幸福的运动场景。

9月 2日，国务院办公厅印发《体育强国建设纲要》，《纲要》提出，到 2035年，参加体育锻炼人数达到 45%以上，人均体育场地面积达到 2.5 平方米，《国民体质测定标准》合格
率超过 92%。 多年来，百姓的健身意识、健身习惯、健身方式，都在悄然发生着变化。 在我国从体育大国向体育强国迈进的进程中，幸福吉林正在唱响全民健身的最强音。


