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　　新华社北京 11 月 6 日电（记者孔祥鑫、李
春宇、马晓冬）11 月 6 日 7 点 30 分，2022 北
京马拉松鸣枪起跑，参赛者将天安门广场装点
成欢乐的海洋。与 41 年前创办之初 86 人的
参赛规模相比，如今的北马已经成为跑者的盛
大节日。
　　跨越数十载，诞生于 1981 年的北马见证
了时代变迁，涌动着新时代全民健身的热潮，镌
刻下人们不断向前奔跑的理想；踏上新征程，跑
步绘就城市的风景，融入人们的生活，大众越发
浓烈的“跑马”热情，更是成为我国群众体育蓬
勃发展的生动缩影。

见证时代变迁

　　曾经的长跑专业运动员孙英杰是北京马拉
松变化的见证者之一。从 2003 年到 2005 年，
她都是女子组冠军。当年能够完成全马赛事的
大众跑者还不多，参赛者多数是专业运动员。
而这次北马，她自己开设的跑步俱乐部有近 20
名学员报名参赛。“相比于作为专业运动员时的
专注，现在的我体会到带领更多人参与体育运
动的快乐。”孙英杰说。
　　在有近 2000 名成员的房山跑团中，有
200 多人参加了此次北马。“我从 2014 年开始
进行跑步锻炼，几个志同道合的人聚在一起，互
相督促、彼此鼓励。”房山跑团团长王琳说，当时
只是想带动身边的人一起锻炼，没想到跑团发
展到这么大的规模。“参加马拉松赛对于跑者来
说是一种仪式，生活需要仪式感，跑步也是如
此。”
　　中国城市马拉松运动从无到有、由弱到强，
从高速度发展迈向高质量发展，如今已经从专
业选手竞技的赛场拓展成大众跑者绽放的舞
台。北京马拉松组委会执行主任、中国田径协
会副主席兼秘书长于洪臣说，1981 年 86 名参
赛选手的星星之火，在过去的几十年、特别是近
十余年来，渐成燎原之势，北马引领着中国马拉
松运动走出一段波澜壮阔的历程。

　　今年春天，北京冬奥会让世界看到了新时
代中国的新气象。在两届奥运会跆拳道冠军吴
静钰看来，北京成为“双奥之城”后，今年的北马
更加不同凡响。
　　“退役后，我参与到全民健身的行列中来，
每周都会跑个四五次。在我们这些大众跑者眼
中，北马像一场盛宴，令人期待也令人着迷。”吴
静钰说，奥林匹克运动的意义是重在参与和挑
战自我，马拉松运动就能体现这样的精神和品
格。“在‘双奥之城’北京‘跑马’，更能深刻感受
到奥林匹克的魅力，更能脚踏实地去感悟奥林
匹克格言，践行北京冬奥精神。”
　　“党的二十大报告提出，广泛开展全民健
身活动，加强青少年体育工作，促进群众体育
和竞技体育全面发展，加快建设体育强国。”北
京市体育局局长赵文说，在以北京马拉松为代
表的经典体育赛事的牵引下，北京市的全民健
身整体水平位居全国前列；全民健身在满足人
民群众对美好生活向往、促进人的全面发展方
面，扮演着越来越重要的角色。

绘就城市风景

　　“奔跑，为了远方”“因为自律，所以自
信”……在位于北京市东城区的龙潭中湖公园
塑胶跑道上，一句句这样的话语激励着在此锻
炼的市民不断向前奔跑。这座由原北京游乐园
改建的区域性综合公园刚落成一年多，便成为
北京市民喜爱的打卡地。
　　作为中关村一家公司跑团的团长，李沄霏
一直想把跑步文化和马拉松精神带给跑团的成
员。带领大家到北京各大公园和城市地标打卡
成为李沄霏组织跑步活动最大的乐趣之一。“我
们在奔跑中领略城市的风光，奔跑也成为城市
中靓丽的风景。”
　　李沄霏最常去的地方是奥林匹克森林公
园，故宫和景山周边也是他和团友们经常活动
的场地。每次探索出新的跑步路线，他总是第
一时间跟团友分享。“奔跑是了解一座城市最好

的方式。”李沄霏说，“跑步让我们对生活的城
市有了更多好感。”
　　在故宫附近的一家咖啡馆，透过玻璃窗
就能看到故宫角楼。这家咖啡馆的老板杨子
玉是一位资深跑者，从 2009 年第一次参加
北马至今，已跑过百余场全程马拉松。杨子
玉说，她的生活融合了享受长跑的“动”与品
尝咖啡的“静”。
　　“平时经常绕着故宫外的围墙跑，一圈差
不多 4.2 公里，跑 10 圈就刚好是一个全马。”
杨子玉说，起初只是有这样一个想法，直到
2020 年，自己绕故宫跑了第一个“紫禁城马
拉松”；跑圈的很多小伙伴知道后特别感兴
趣，此后便慢慢形成了一项民间赛事。
　　在奥林匹克森林公园跑一朵“月季花”，
在天坛公园来一场“吉象跑”，在朝阳公园打
卡“小怪兽”……人们在这座城市努力奔跑，
也在品味这座城市的文化。跑步场地不断增
多、跑步设施不断完善，也给跑者带来越来越
舒适的跑步体验。
　　 2022 年 8 月，奥森科技智慧跑道正式
启用，通过运动监测、运动指导等技术，为跑
友提供更具陪伴感和趣味性的运动体验。园
区设置了多个电子屏幕用于展示园区日常动
态，跑者可通过人机交互装置获取运动热身
提示等专业指导。
　　“除了奥森，很多地方也各具特色：通州
的大运河森林公园设置了自行车道、跑道和
步道，朝阳公园的夜跑照明非常不错……”杨
子玉说，无论你住在哪里，只要想运动了，家
门口总有合适的地方可以跑一跑。
　　“马拉松是城市的名片，对软硬件基础设
施建设和百姓衣食住行都有带动作用。如
今，跑步场地越来越多，环境越来越好，与经
济社会发展交相辉映。”北京马拉松协会会长
赵福明表示，历经 40 余年的发展，北马不仅
成为一项知名的体育赛事，更是点亮了城市
的地标，推动了城市的发展，带动了更多人加
入全民健身的队伍。

编织人生理想

　　在今年的北马比赛中，从 2013 年起开
始参加该项赛事的毛大庆再次担任官方的

“关门兔”。6 小时 15 分是北马完赛的最低
要求，在这一时间完赛的跑者大多是初次尝
试马拉松。作为“关门”工作者，毛大庆总是
鼓励他们在能力范围内勇敢向前冲，他也陪
伴很多人完成了他们人生中的第一个全程马
拉松。
　　“无论是年近古稀的老人，还是二十几岁
的青年，我经常问他们为什么要尝试马拉松，
他们的回答都是‘热爱’。”毛大庆说，这不仅
是对跑步的热爱，更是对生活的热爱。
　　如今的毛大庆已经完成了 144 场马拉
松，跑步已然成为他生活的一部分。作为一
家共享办公企业的创始人，他总是把事业上
的成绩归功于跑步的启示：“创业就像跑一场
马拉松，需要经过长时间的努力，克服一个又
一个困难，才能有所收获。在困难面前，只要
找准方向，咬牙坚持，就能成功。”
　　对于跑步，不同的人有着不同的感悟，但
都可以从中获得激励。
　　在吴静钰看来，运动带来的不仅是健康
的体魄，更是完整的人生。“有一项自己热爱
的体育运动，其实是生命中非常重要的一件
事情，它能够让你的生命更加完整。我们今
天推动全民健身，为的是个人心智的成长、民
族精神的振奋和社会文明的进步。”
　　退役之后，吴静钰经常走进校园和社区，
在青少年中推广跆拳道运动。作为奥运冠
军，她想让孩子们学会的并不单单是一项运
动技能。
　　“体育也是一门教育，对于青少年的成长
尤为重要。”她说，“通过体育运动消除挫折

（带来）的烦恼，体验坚持的力量。我想，这是
对青少年群体的重要一课，也是人生成长最
踏实、最正确的道路。”

奔 跑 ，绘 就 城 市 靓 丽 的 风 景
从北京马拉松看全民健身热潮

　　新华社上海电（记者
许东远）一声声有节奏的
呐喊，强劲的肌肉带动船
桨，在水面上拍起层层水
花，往日“文静”的苏州河
顿时变得活力满满。10
月 29 日，2022 上海赛艇
公开赛在苏州河开桨。未
来，“上艇”将继续推动上
海建设全球著名体育城
市，助力上海提升世界影
响力。

  艇力“重燃” 母

亲河再续“百年之约”

　　上海开展赛艇运动已
有百年历史。如今，“一江
一河”滨水公共空间贯通
和品质提升，为“上艇”的
举办提供了一个良好载
体。“上艇”不仅是一项体
育赛事，更是城市发展与
河道治理成绩的一个绝佳
展示窗口。
　　此次两天的比赛设置
了 4.2 公里追逐赛和 500
米城市冲刺赛。本次赛事
共吸引来自专业组、高校
组和俱乐部组的 40 余支
八人艇队伍，以及来自俱
乐部组别的 10 余名单人
艇运动员参赛。
　　“看着年轻人在划，感
觉自己都变年轻了。”上海
市民吕青国表示，自己经
常在苏州河边散步。“现在
苏州河干净了，加上赛艇
运动，气氛一下就活跃了
起来。”
　　“上海赛艇公开赛不
仅彰显了苏州河两岸的新
面貌，也让赛艇这项运动
更加接近广大市民。”上海
东浩兰生赛事管理公司总
经理朱骏炜表示，未来将对标世界著名的赛
艇赛事，体现上海这座城市的变化与魅力。

  “一江一河”旁有“城市会客厅”更有

市民“健身房”

　　黄浦江、苏州河承载着上海这座城市的
过去、现在和未来。从昔日的“工业锈带”，到
如今的“生活秀带”“发展秀带”，“一江一河”
黄浦段滨水空间发生了巨变。上海市黄浦区
是同时拥有“一江一河”的城区，黄浦滨江岸
线和苏州河南岸滨河黄浦段岸线，呈现两翼
齐飞之势。分布其间的众多城市公共客厅，
为市民游客打造了一个个休憩场景，成了上
海耳目一新的新地标。
　　在黄浦江、苏州河两岸滨水公共空间的
综合开发建设中，上海正逐步打造“一江一
河”健康公共空间，探索大城市景观空间与健
康元素相融合新模式。近年来，“上海杯”诺
卡拉帆船赛、苏州河龙舟赛、苏州河国际皮划
艇马拉松赛、苏州河赛艇公开赛等一批精品
赛事依托“一江一河”成功举办，不断彰显着
上海的发展活力。
　　上海市住房和城乡建设管理委员会黄浦
江苏州河发展协调处处长赵炅表示，借助赛艇
公开赛的举办，上海将持续完善“一江一河”健
康公共空间，优化布局慢行系统和各类健康健
身设施，让市民体验家门口的“生活秀带”，彰
显“健康上海行动”引领新风尚的价值。

线上线下结合，高校赛艇有点“火”

　　赛艇运动与高校有着不解之缘。清晨 5
点 30 分，当校园还在睡梦中，就有赛艇人穿
上了运动服，在校园的河道内掀起滔滔尾浪。
得益于同济大学完善的训练基础条件，同济
世联行赛艇会在多方共同支持下于 2017 年
成立，目前已有 150 名左右的成员。
　　“这是一项集体项目，每个人状态的变化都
会影响一条艇的速度和稳定性。”同济大学世联
行赛艇队教练周意男介绍，学生一开始不习惯
早晨五点半的训练，但慢慢地，大家开始喜欢上
这样的生活方式，早起训练后，一天的学习和生
活状态都很好。“学生们也在赛艇运动中渐渐学
会了如何一起克服所遇到的问题，参加比赛也
培养了他们的拼搏精神。”周意男说。
　　 2021 年，高校赛艇队参加“上艇”比赛，很
好地展现了当代中国大学生团结进取、同舟共
济的精神。今年赛事设置了一套多元的高校比
赛机制。高校比赛总成绩将由线上赛艇预赛成
绩、赛艇文化推广成绩和线下比赛成绩组成。
　　线上赛艇预赛将虚拟场景技术融入赛艇
运动中，而在赛艇文化推广活动中，高校学子
通过发布本校备战宣言及加油视频，讲述队
伍备赛的故事以及对赛艇运动的热爱，为自
己学校的队伍助力。
　　在获得男子八人单桨有舵手（高校组）
4.2 公里追逐赛冠军后，上海海洋大学赛艇
队队长胡惠铭表示，“拿到冠军，我们大家都
很受鼓舞，在家门口，在这么优美的环境里比
赛，非常兴奋，也很幸福。”
　　上海市体育局副局长罗文桦表示，希望通
过承办更多的顶级赛事，能够让更多身边的群
众关注到类似赛艇这样的项目，并能够亲身参
与，在享受运动的同时增强体质，享受生活。
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  ▲ 11 月 3 日，在石泉县城关镇中心小学举行的校园运动会现场，夏江波与孩子们交流。
  夏江波是党的二十大代表、陕西省安康市石泉县体育运动管理中心教练员。她曾是伦敦残奥会游泳项目的“双冠王”，职业生涯内共获得
35 枚金牌，四次打破世界纪录。回到工作岗位后，夏江波仔细梳理心得体会，努力将党的二十大精神和自己的学习成果传递到各行各业，带
动更多残疾人自立自强，鼓励更多群众参与到全民健身中。                         新华社记者邵瑞摄

　　新华社北京 11 月 6 日电
（记者孔祥鑫、马晓冬、李春宇）连
续四届参加奥运会，获得两枚跆
拳道项目金牌……吴静钰的运动
生涯足够惊艳；退役后她依然长
期从事跑步锻炼，大力推广奥林
匹克运动。
　　在 2022 北京马拉松举办之
际，记者专访了作为长跑运动爱好
者的吴静钰。吴静钰说，奥林匹克
运动重在参与，鼓励挑战自我，马
拉松更能体现这些精神和品格。
　　吴静钰认为，北京成功举办
了夏季奥运会和冬季奥运会，成
为“双奥之城”，让更多人深入了
解并爱上奥林匹克运动。人们通
过北马了解“双奥之城”，也对北
马有了更多新的期待。
　　“在‘双奥之城’‘跑马’，更能
了解这座千年古都的深厚历史底
蕴和人文魅力，更能深刻感受奥
林匹克的魅力、感悟奥林匹克格
言，践行北京冬奥精神。”
　　对吴静钰而言，奥林匹克运
动重在参与，鼓励挑战自我、超越
自己，变得越来越好。有一项自
己热爱的体育运动，是生命中非
常重要的一件事情，它能够让生
命更加完整。跑步带来的不仅是
健康的体魄，更是完整的人生。
　　“我和跑步很有缘分。退役
之前，我在运动队的时候就经常
跑步，长跑是我们的训练项目之
一。在东京奥运会之后，我有更
多时间参与长跑这项运动，加入
全民健身的行列中。”
　　“我认为体育是一门教育，教
育的意义在于打造孩子们完整的
人格。我经常带女儿一起跑步，有
一次，5 岁的女儿连续跑了 5 公
里，让我非常惊讶。通过跑步，孩
子也可以看到自己的成长与进步，

她会知道‘我有目标，我要坚持，我能够战胜困
难、完成目标’。在体育运动中，对孩子进行挫折
教育，能够磨炼孩子的意志品质，让孩子懂得通
过努力才能获得成绩、获得奖牌、获得成功。”
　　 2008 年北京奥运会，吴静钰获得了第一
枚奥运会金牌。2008 年之后，她经常走进学校
和社区演讲，尽全力推广这项运动，弘扬奥林匹
克精神。她把跆拳道的精神，结合奥林匹克的
价值观和大家进行交流，让他们能够突破自己，
挑战自我，变得更加优秀。
　　“我连续参加了四届奥运会，不仅要有坚持

‘赢’的信念，还要有作为中国运动员的使命感，
以及对奥林匹克精神的深入理解。在从事了
20 多年的竞技体育之后，我更加理解了奥林匹
克精神，也开始研究奥林匹克文化。”
　　“体育强则中国强，国运兴则体育兴。只有
全民健康了，全民强大了，祖国未来才会有更多
的栋梁之材。未来，我也将继续推广奥林匹克
运动，努力为体育强国建设贡献力量。”
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“新工体”首次点亮内场灯光，未来灯光秀值得期待
　　新华社北京电（记者夏子麟）11 月 2 日，随
着夜幕降临，改造复建中的北京工人体育场的
内场彩色灯光首次点亮。随着多种颜色的灯光
切换，“新工体”呈现一派流光溢彩的宏伟样貌，
点亮首都北京的夜空。
　　据介绍，“新工体”竣工后，将配合重要庆
典 活 动 ，用 灯 光 秀 的 形 式 为 城 市 增 添 靓 丽
风景。
　　此次“新工体”内场灯光测试，除了传统的
白色灯光，还有更艳丽夺目的红色、绿色、蓝色

灯光交错展现。中赫工体公司副总经理宋鹏
介绍，“新工体”作为北京第一座达到国际标
准的专业足球场，在改造复建过程中对标欧
洲主流球场的配置及成熟经验，在电视转播、
音响声学技术、灯光照明等方面将众多顶尖
的软硬件系统进行整合。
　　根据设计，“新工体”的灯光照明设计结
合了建筑特征、流线分析、亮度规划、色温规
划等因素，设计了罩棚外观照明、内部照明及
立面外檐照明、立柱照明、泛光照明等不同照

明方式，并应用智能控制系统进行集中控制，
可以根据需求带来鲜艳的色彩及流畅的动态
变化。
　　按照计划，“新工体”将于今年 12 月竣
工交付，场馆的灯光系统将继续加紧调试。
同时，“新工体”作为北京国安俱乐部的长
期主场，特别增加了北京和国安元素，场内
6.8 万个“国槐绿”配色座椅安装工作已接
近尾声，将为球迷和市民带来更好的观赛
体验。

二 十 大 代 表 在 基 层

做体育与残疾人事业发展路上一粒火种
二十大代表夏江波返岗记


