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“苏超”带动民间足球热潮，冰雪产
业规模将突破万亿元，粤港澳全运会精
彩纷呈……2025 年，中国体育经济呈现
加速发展态势。这得益于过去几年里，
促进体育经济发展的政策文件密集出
台，体育赛事“三进”活动广泛开展，

“跟着赛事去旅行”深入人心，产业发展
平台建设初见成效。与此同时，各地持
续探索创新举措，推动有效市场与有为
政府深度融合，让中国体育经济迸发出
巨大能量，为扩大内需、提振消费提供
了更加丰富的优质商品和服务供给。

政策研制铺就发展快车道

2025新疆热雪节、第29届长春冰雪
节、河北承德冰雪温泉旅游季、第21届
内蒙古自治区冰雪那达慕、第 22 届中
国·满洲里中俄蒙国际冰雪节、重庆冰
雪运动季……又是一年冰雪季，不仅东
北、内蒙古、新疆等地因地制宜打造特
色品牌，南方一些具备条件的地方也积
极布局冰雪产业。

《中 国 冰 雪 产 业 发 展 研 究 报 告
（2025）》显示，2025 年我国冰雪产业规模
将突破万亿元。从北方到全国、从冬季到
四季，冰雪经济正创建消费新场景、打造
产业新生态、带来区域发展新机遇。

冰雪经济蓬勃发展，离不开政策加
力支持。2024年11月，国务院办公厅印
发 《关于以冰雪运动高质量发展激发冰
雪经济活力的若干意见》，推动冰雪运
动、冰雪文化、冰雪装备、冰雪旅游全
产业链发展。中共中央办公厅、国务院
办公厅印发的 《提振消费专项行动方
案》 提出要推动冰雪消费，启动实施冰
雪旅游提升计划，组织开展冰雪消费季
等促消费活动，鼓励各地因时因地丰富
冰雪场地和消费产品供给。今年政府工
作报告也提出，要积极发展冰雪运动和
冰雪经济。一系列政策举措为冰雪经济
发展提供了重要指引。

冰雪经济的迅猛发展，是近年来中
国体育产业借助政策支持加快发展的生
动缩影。2025 年 9 月，国务院办公厅印
发的 《关于释放体育消费潜力进一步推
进体育产业高质量发展的意见》 明确提
出，到2030年，培育一批具有世界影响
力的体育企业和体育赛事，体育产业发

展水平大幅跃升，总规模超过7万亿元，
在构建新发展格局中发挥重要作用。

近两年中国户外运动发展迅猛，同
样得益于政策引导。2025 年 1 月，国务
院办公厅转发国家发展改革委、体育总
局 《关于建设高质量户外运动目的地的
指导意见》，各地纷纷因地制宜，探索适
合自身禀赋的户外运动目的地建设路径。

此外，国家体育总局还大力推动体
育标准化建设，加强体育标准化顶层设
计，逐渐构建起宏观引领、专项支撑、
部门协同的政策矩阵，有力促进体育产
业健康快速发展。

体育赛事经济亮点频现

“苏超”如火如荼、中超上座人次创
新高、全运会“大湾鸡”走红网络……
2025年虽然没有奥运会、世界杯这样的
国际顶级赛事，却堪称中国体育赛事经
济“大年”。国家体育总局坚持以赛事体
系建设为核心，“赛事+”“+赛事”深度
融合，形成“一体两翼”发展思路，着
力推动赛事经济发展，不断丰富大型体
育赛事、职业赛事、群众赛事活动供给。

从全运盛会到民间赛事，从职业体
育到业余足球，国家体育总局会同商务
部、文化和旅游部开展的“体育赛事进
景区、进街区、进商圈”“跟着赛事去旅
行”“乐享精彩赛事 寻味中华美食”等
活动，激发全民参与热情，提振消费效
应持续显现。

国家体育总局还创新开展促进体育
消费和赛事经济试点，在全国选取30个
城市，鼓励试点单位创新政策措施。江
苏省无锡市作为首批试点城市，举办了
无锡马拉松、世界跆拳道大满贯系列赛
事、亚洲体育舞蹈节、阳羡100越野挑战
赛等自有IP赛事，并承办各类高水平国
际国内赛事。其中，仅2025无锡马拉松
就吸引 39.1 万人现场观赛，拉动餐饮、
住宿、交通、旅游、展会等经济效益
5.05亿元、同比增长78.2%。目前，国家
体育总局正在进一步规范马拉松赛事组
织工作，让赛事更好地服务于地方经济
社会发展。

如今，“跟着赛事去旅行”在各地广
泛开展。“体育赛事进景区、进街区、进
商圈”让不少以往受众有限的赛事走到

百姓身边。2025赛季中国男子三人篮球
超级联赛 （简称“超三联赛”） 常规赛
设置 25 站大区赛、4 站争霸赛，其中 11
站赛事走进城市核心商圈，成为激活城
市空间、促进体育消费的新引擎。在北
京西城区，“超三联赛”的一张赛事票根
可享 40 多个品牌优惠，推出“亲子游”

“休闲派”两条特色打卡路线，串联起20
余个文商旅体重点点位。在江苏省张家
港市，金茂览秀城商圈赛事期间客流量
达15.36万人次，同比提升6%，销售额提
升10%，达1252万元。

国家体育总局在河北、江苏、浙江
等地开展赛事活动带动消费的监测试
点。监测结果显示，2025年上半年，7个
试点省份监测的511场重点赛事活动，带
动体育及相关消费超160亿元，场均带动
超3000万元。

创新搭建产业发展平台

2023 年首届中国户外运动产业大会
在大理举办时，云南省就明确了“全域
布局、特色发展”的路径。云南省体育
局局长杨中华说：“大会落户云南三年
来，我们以户外运动破局体育产业发
展，推动体育及相关产业规模三年实现
翻番，年均增长 23%，2025 年将突破千
亿元大关。户外运动正成为云南经济增
长新引擎。”

户外运动正成为中国体育经济新的
增长点。国家体育总局体育经济司发布
的《中国户外运动产业发展报告（2024-
2025）》显示，截至 2025 年 6 月底，我国户
外运动相关企业已达 33.5 万家，其中，
2025年上半年新增注册相关企业2.4万余
家。与此同时，截至 2025 年 4 月初，我国
户外运动参与人数已突破4亿人。

近年来，国家体育总局持续加强产
业发展平台建设，中国户外运动产业大
会正是着力打造的重要平台之一，其目
标就是整合户外运动资源，聚焦行业发
展趋势，持续培育新产品、新服务、新
业态。此外，还连续多年举办中国国际
体育用品博览会、中国体育旅游博览会
等展会，搭建产需对接平台，并在服贸
会连续多年设置体育服务专题，在进博
会设置体育用品及赛事专区。

新华社

在讨论力量训练时，经常能听到
一些健身教练或资深健身人士分享一
个心得：想要更好的效果、更大的肌
肉，就要对训练动作有更高的控制。
这里所说的“控制”是什么？又该如
何提高对动作的控制能力呢？

健身训练中的控制通常指按一定
节奏完成正确动作，精准刺激目标肌
群。这种控制强调两方面，即肌肉在

“对的时间”，做“对的事情”。以卧
推练习为例，推起杠铃前，核心肌群
就要开始启动，做法是双脚蹬地、收
紧腰腹，这样才能更好地建立身体稳
定性，为上肢运动打下基础；训练过
程中，若练习的目标肌肉是胸大肌，
则应选择宽握距，使手臂活动时得以
和躯干形成一定夹角，以便胸大肌更
好地发挥作用。

要判断动作控制的好与坏，主要
看运动表现。

有控制的训练动作姿势正确、节
奏良好，衔接更加稳定、顺畅。就像
做深蹲动作时，有经验的练习者身体
重心始终稳定在足底中部，动作节奏
为慢蹲快起，呼吸与动作配合得当
（下蹲吸气，站起呼气）；而控制不佳
者常表现出弯腰弓背、撅屁股、膝内
扣等一系列错误姿态，或下蹲速度过
快，甚至出现身体前后晃动。

动作控制得不好会导致发力过慢
或无效发力，难以有效刺激目标肌
群，还可能引发肌肉代偿，常常是练
了半天，想练的部位没感觉，其他部
位却疲劳酸胀，严重的还可能发生拉

伤、扭伤。
因此，只有更好的控制才能保障

训练效果与安全。一般来说，单关节
的力量练习容易实现较好的控制，而
涉及多关节、多肌肉的复合动作控制
难度更高，需多加注意。那么，对动
作的控制能力具体应如何提高呢？关
键在于做好以下三方面。

姿势控制 在训练时可以找一面
镜子，借用镜子来观察和修正动作，
找到感觉舒适、转换流畅的动作模
式，然后不断重复，形成稳定的肌肉
记忆。

呼吸控制 呼吸不仅是身体的基
本需求，更是一项关键的运动技巧，
正确的呼吸方法可使训练者更好地控
制锻炼节奏。在力量训练过程中，呼
吸一般采取“顺吸逆呼”的原则，即顺
着阻力时吸气、对抗阻力时呼气，通俗
来说就是发力时呼气、归位时吸气。

肌肉控制 要做好肌肉控制，首
先要重视训练前的肌肉激活，在热
身后、力量训练前，通过轻量抗阻
和动态拉伸唤醒肌肉；其次应专注
于肌肉的感觉，尝试刻意放慢动
作，充分感受肌肉的收缩、伸展和
每一点细微变化，以了解肌肉的工
作状态，进而判断目标肌肉是否及
时发力、非目标肌群有无过度参
与；最后，不能忽视身体感知训
练，可通过一些本体感知练习，如
平衡练习或核心稳定性训练，提高
对肌肉和关节位置的感知能力。

生命时报

正在广西南宁三塘训练基地参加
国家田径队冬训第一阶段集训的女子
跨栏名将吴艳妮 21 日表示，自己下
个赛季的目标依旧是突破女子100米
栏项目的全国纪录。

在总结自己的 2025 赛季时，吴
艳妮说：“2025 年有收获也有遗憾。
收获是我突破了女子 60 米栏项目的
全国纪录，但遗憾的是全运会上没能
拿到我最想要的这枚金牌。”

2025年3月，在南京世界田联室内
锦标赛女子60米栏半决赛中，吴艳妮
跑出8秒01，将尘封11年的该项目全国
纪录提升了0.01秒。赛后接受采访时，
吴艳妮就表达了在室外赛季向女子
100米栏全国纪录发起冲击的雄心。

不过本赛季吴艳妮室外赛场上的

最好成绩是全运会决赛收获银牌时跑
出的12秒85，距离自己12秒74的个
人最好成绩还有一定距离。

吴艳妮表示，这个冬训将着重提
升自己的绝对速度和力量，尤其是提
升平跑的速度能力，在下赛季继续冲
击 12 秒 64 的 100 米栏全国纪录。同
时她表示，现在女子 60 米栏全国纪
录是在自己名下的，如果有一天别人
刷新了这项纪录，自己也会努力再把
纪录破回来。

“2026 年，我希望能循序渐进，
越来越好。”吴艳妮说。谈及明年 9
月开赛的爱知·名古屋亚运会，她表
示要有敢于亮剑的态度，珍惜为国征
战的机会。

新华社

体育育出消费新引擎

力量训练关键在“控制”

吴艳妮：
目标是突破100米栏全国纪录

12月6日，滑雪爱好者在黑龙江省亚布力滑雪旅游度假区雪场体验滑雪。

22日，中国体操队在国家体育总
局训练局体操馆举行了世界冠军登榜
仪式，洪延明和张清颖成为两位新科
冠军，四夺世锦赛男子双杠金牌的老
将邹敬园再次登榜。

2025 年体操世锦赛中，中国队以
3金1银3铜的成绩位列金牌榜和奖牌
榜首位。19岁的洪延明首次参加世锦
赛即问鼎男子鞍马，18岁的张清颖斩
获女子平衡木金牌和全能铜牌，成为
2019年以来首位在世锦赛女子全能项
目获奖的中国队选手。

“这枚沉甸甸的奖牌不仅是个
人，更是集体智慧的结晶，是祖国培
养的硕果。我怀着诚挚的感恩之心，
向所有支持我的人表达谢意。”洪延
明说，“在新的训练周期，我将以更
高的标准严格要求自己，制订科学系
统的训练计划，着力补齐短板，全面
提升竞技水平。”

张清颖说：“两年前我坐在台下仰
望冠军榜，默默许下有朝一日也要上
榜的心愿，如今梦想成真，离不开每一
位帮助过我的人。”她特别感谢了教练
徐惊雷。“我曾因天赋平平而自卑，因
屡屡失败想过放弃，是徐导始终不放
弃，低谷时开导我，松懈时拉着我，一
步步把我推向更高的舞台。”

奥运冠军邹敬园继2017年、2018
年和2022年之后，在本赛季斩获了个
人第四枚世锦赛双杠金牌。

再一次参加登榜仪式，邹敬园说：
“我觉得这更多的是一种责任和使
命。这个冠军墙更像一面镜子，照到
了体操房的每一个角落，照到我的懦
弱、我害怕的动作，和对得起自己的责
任感。我希望不管成功或失败，做好
自己的每一天，让大家看到，带着大家
一起面对洛杉矶奥运会。”

新华社

体操世界冠军登榜仪式在京举行


