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●“健身半径”日益智能化

上午7时许，在东海云廊东山段，不少市民正徒步

健身，不时有健身的市民走进绿道沿线的室外智能健

身房锻炼身体，这是我区致力打造“10分钟品质健身

圈”新增的一处室外智能健身房。沿着畚金出入口由

东向西步行约200米，便能找到这处室外智能健身房。

“与普通的健身器材不同，这些智能健身器材在使用前

可选择测试、训练、比赛等模式，扫描屏幕的二维码还

可查看训练动作的指导视频。”市民陈成走进该室外智

能健身房后，在体测中心进行了静态心律、平衡等身体

能力测试，“量身定制”了运动方案，还通过器材屏幕上

显示的二维码，连接微信小程序，存储了当天的体质检

测数据，这样不仅可以了解自己当天的检测数据，还可

查询到历史检测数据，随后他又使用了上肢肩关节双

功能训练器、腿部屈伸双功能训练器等智能健身器

材。他说，现在这里有了智能健身房，就像“请”进了专

业化的室外健身“私教”，不仅系统解决了“科学健身”

的难题，在运动的同时还可以亲近自然、呼吸到新鲜的

空气，良好的运动体验让他每天都想抽出时间前来锻

炼，生活也变得越来越有规律。

全民健身作为一项系统工程，涉及了软、硬件等

各方面，但一个关键问题是“去何处健身”，若没有运

动场所作为保障，健身与运动就会成为无源之水。多

个室外智能健身房的建成投用就是我区推动全民健

身发展，扩大服务供给的其中一个注脚。

“‘十三五’时期，我区已基本实现城市社区‘15分

钟健身圈’，打造了社区多功能运动场、笼式足球场，

推进体育设施进公园。”区文化和广电旅游体育局相

关负责人说，“十四五”期间，我区将打造完成“10分钟

品质健身圈”，这意味着群众从家里步行10分钟，在1

公里范围内就可以找到健身广场、社区多功能运动

场、百姓健身房、健身步道等便民体育设施。同时，在

数字化改革的背景下，将健身器材逐步升级到2.0版

本的智能健身器材，并根据周边市民的年龄层次与健

身需求选择器材类型，增设儿童友好型、老年友好型

及特殊群体友好型体育设施，不断扩大全民健身的

“幸福半径”。

●品牌赛事显运动特色

本月，“扎根的力量”植树节公益徒步活动在环浙

步道舟山段定海南环线长岗山举行，吸引了约200名

户外运动爱好者及来自省内外的

环浙步道2300公里挑战赛参赛选

手踊跃参加。“参加这样的活动真

开心，既锻炼了身体，又为美化环

境出了力。”六年级小学生潘柯羽

在家人的陪同下参加此次活动。

登上长岗山走进先锋林后，他和

家人一起挖坑、搬运树苗、扶直培

土，共同栽下了桂花树的树苗。

他说，来参加此次活动的同龄人

很多，他还结识了很多新朋友，以

后路过长岗山闻见桂花香，还能

想起这段美好的回忆。

在采访中记者了解到，此次

公益徒步活动是“神行定

海山·约定海那边”徒步登

山活动的特别专场，将徒

步与植树造林相结合，进

一步倡导绿色、低碳、健

康、环保的生活方式。自2

月1日至9月18日，来自全国各地的10支挑战队伍分

别从杭州、宁波、湖州、舟山等地出发，向环浙步道发

起挑战。“‘环浙步道’主线贯穿10个设区市，37个县

（市、区），串联起了浙江省域的山水景观、古道村落和

人文历史等，不少参赛选手都说舟山段的步道风景好

美，安全保障也十分完善。”舟山市黑水社体育文化发

展有限公司是此次公益徒步活动的执行单位，该公司

负责人韩欣海欣喜地说，这也为我区徒步路线的打造

和后续活动的开展积累了丰富经验。

近年来，我区充分依托海岛美景、古村古道、人文

历史等独特资源和良好的生态环境，建成全国首条海

岛国家登山健身步道，为“运动热”添了一把火，到步道

锻炼成为越来越多定海人生活的“新常态”。依托这一

独特资源，我区不仅成功打造了“国字号”精品体育赛

事品牌“神行定海山”，积极举办山地越野、绿道穿越等

赛事活动，还充分发挥文化、体育、旅游的融合优势，以

“体育竞技+旅游体验”的方式，推动“户外运动+旅游”

新业态不断发展壮大。“‘神行定海山’户外运动品牌赛

事于2020年入选省重点培育品牌体育赛事名录库，让

更多的人领略定海好风光、感受定海海岛乡村魅力、体

验大自然带来的生活乐趣。”区文化和广电旅游体育局

相关负责人告诉记者，接下来，我区将持续擦亮“神行

定海山”赛事品牌，通过登山、徒步、毅行等运动方式不

定期举行系列活动，营造浓厚的全民健身氛围，带动海

岛居民亲近户外，走向健康。

●体质监测为健康“把脉”

“双臂伸直，像驾驶小飞机，笔直往前推。”“绕过

前面的桩子，再跑回来。”在海娃幼儿园，“活力定海”

国民体质监测活动正在进行。幼儿们在老师和体质

监测人员的引导下，有序进行身高体重、立定跳远、走

平衡木、折返跑等项目的指数监测，整个过程轻松愉

快。“这所幼儿园有190人参与此次幼儿体质监测，年

龄和男女比例都进行了合理分配，以便系统掌握我区

3至 6岁幼儿的身体形态、机能和素质。”体质监测人

员边说，边将当天的监测数据上传至国民体质监测中

心。后续，相关部门将根据分析统计的结果，科学地

指导幼儿园开展体育活动，促进幼儿身心健康发

展。

开展国民体质监测，让群众获得科学健身指导服

务，是全民健身和全民健康深度融合的具体表现。近年

来，我区坚持“科学、规范、安全、便民”原则，积极倡导科

学健身，持续、长效地推进国民体质监测与健身指导服

务，不断完善国民体质监测制度，定期开展国民体质监

测工作。去年，共完成国民体质监测1597人，涵盖全区

11个镇（街道），其中成人部分1217人，幼儿部分380

人。通过测试，更好地为群众提供针对性的运动健身项

目和科学合理的健身指导。

“体质监测分为幼儿、成年人及老年人三个阶段，

测试内容包括身体形态、身体机能和身体素质等类

型。”据区文化和广电旅游体育局体育发展中心工作

人员介绍，国民体质监测作为保障群众健康的重要抓

手，在不断推动全民健身与全民健康深度融合，提高

群众的科学健身意识中起到了积极作用。为保障测

试工作有步骤、有计划地开展，该局与各镇（街道）密

切配合，建立健康监测台账，严格控制同一时段测试

人数，确保测试工作安全有序开展。同时，在完成所

有监测项目后给出体质“综合评价”报告，依据具体情

况给被测试者开出适合并能够改善其体质的“运动处

方”，指导其如何正确参加体育运动健身。后续，该局

还将通过举办“活力定海”系列赛事，进一步提升群众

的健康生活和科学健身意识，引导群众积极参与体育

健身活动，真正享受到“体育惠民”的好处。

公园里，老

人们打太极拳、
跳广场舞；绿道
上，年轻人悠然
慢跑、骑行锻炼；
球场上，孩子们
三五成群，奔跑
踢球，为自己的
精彩瞬间喝彩。
近年来，随着全
民健身国家战略
的逐步实施，我
区出台了一系列
健身政策举措，
不断完善体育健
身设施，为广大
群众创造了更加
便捷的健身条件
和优越的健身环
境。从线下到线
上，从城镇到乡
村，全民健身蔚
然成风，群众的
精神风貌也愈加
昂扬向上。
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全民健身
共享美好生活


