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8月 8日是我国全民健身日。当
天的上海，“秋老虎”正发威。不过，高
温难阻人们的运动热情，在新冠肺炎
疫情防控常态化背景下，全民健身日
当天，上海有近 400 处公共体育场
馆、球场、健身房、游泳池、体质监测
站等公共体育设施向市民免费开放。
一些经营性体育设施也积极参与，为
市民提供免费开放时段。

“对，这样打，轻轻一扣，好球。”
在上海源深体育中心的羽毛球馆，市
民沈祖英带着自己两个上小学的孩
子学习打羽毛球。“学习之外，运动可
以很好地调节他们的身心健康，我们
几乎每天都来运动，有时踢足球，有
时打羽毛球，有时游泳，每个项目都
让孩子去尝试一下。”沈祖英说。

“乒乓球、羽毛球馆开放预约一
个小时就订满了。”上海源深体育中
心副主任侯韵介绍，全民健身日免费
开放的体育项目达12项，免费开放
时长覆盖全天，除了一些基础运动大
项，还有射箭、板式网球等新兴、时尚
运动项目。

说起全民运动，广场舞老少皆
宜。每当夜幕降临，大大小小的广场
和空地就热闹了起来。一组音响、几
首歌曲，便成了一个热闹非凡的露天
舞场。近段时间天气持续高温，但即
便是在炎热的天气中，广场舞爱好者
的热情也丝毫不受影响。

晚 上 7 点 多 ，室 外 温 度 也 有
32℃，在江苏省常州市钟楼区新闸街
道法治广场，广场上已经聚集了数10
人，他们随着音乐的旋律跳着广场
舞，其中一名爱好者介绍，一般太阳
下山后就会有人到这里来跳舞，有的
一直跳到晚上8点左右。

同样，在各大综合体广场、小区
广场等很多地方都看见，广场舞队伍
并没有因为高温而退却。广场舞舞出
了健身热情，也让这个高温的夜晚更
加丰富多彩。

全民运动除了跳广场舞外，还有
一项运动，那就是夜跑。

冬练三九，夏练三伏。夜幕降临，
暑热逐渐消退，夜跑是市民钟爱的
运动。

晚上9点，牟超和姜娜带着4岁
的女儿来到山东省青岛市音乐广场
与“夜跑团”会合，一行人三五成群

“按需组合”，一边夜跑一边享受惬意
的亲子时光。“我俩是老师，这个跑团
以家庭为单位组成，一共三四家人，
都是相熟的学生和家长，有时候也带
着老人和娃娃一起参与。”牟超说。

从音乐广场出发途经奥帆中心，
跑到情人坝折返，一来一回正好五公
里——试跑过几条不同线路组合后，
牟超和跑友们最终确定了这个“最优
选项”。“我们配速不快，就是慢跑，提
升心肺功能、减肥增肌、锻炼身体，所
以五公里的距离和强度还是非常适
宜的。”在牟超看来，他们的“夜跑团”
更像是运动版的“亲子游”。“与其待
在家里吃西瓜、吹空调，不如带着孩
子到海边运动，吹着海风看看灯光
秀。最近奥帆中心有夜市，很多好吃
好玩的，我们好几次跑到那里停下吃
点儿喝点儿，享受生活，感受生活。”

近日，在黑龙江省哈尔滨市的
香坊冰上运动中心，两位年轻的花
样滑冰选手在教练的指导下翩翩起
舞。炎炎烈日下，冰上运动热度
不减。

为助力全民健身，哈尔滨打造
了10座气膜冰上运动中心，分布在
多个城区，为青少年提供冰球、速
滑、花样滑冰等冰雪运动训练场地。

香坊冰上运动中心负责人介
绍，每周冰场都会保证21小时的公
益冰时，采用线上预约形式免费对
市民开放，30 个名额每天都能
约满。

暑假期间，香坊冰上运动中心
的客流量每天约200人，不少家长
带着孩子来到这里，在酷暑中享受
冰雪运动的乐趣。

立秋时节，广西壮族自治区南
宁市夏日的炎热还未退去，不过这
丝毫不影响橄榄球运动爱好者在绿
茵场上的热情。许多和李卉一样的
年轻人，顶着火辣的阳光，在球场上
快速跑动，挥洒汗水，不亦乐乎。

在南宁市江南区博冠球场举行
的一场腰旗橄榄球体验活动，吸引了
来自多个行业的青年爱好者参与。

“跟之前电视里看到的橄榄球不太一
样，比赛中不用冲撞，我进入状态慢
一点，后面就放开玩了，感觉非常有
意思。”第一次参加活动的李卉说。

对喜欢腰旗橄榄球的年轻人而
言，这不再单单是一项运动，而变成
了一种生活方式，在忙碌之余约上
三五好友打一场比赛、出一身汗，成
为一天中比较放松的时刻。

“参与后发现这项运动不仅有
趣，而且是一项超级解压的户外运
动。在运动中，还能认识很多有共同
兴趣爱好的同龄人。”南宁市民林木
森说。

除了飞盘、腰旗橄榄球等新潮运
动以外，看似小众却十分热门的陆地
冲浪，成了今年夏天又一个迅速“出
圈”的运动。陆地冲浪由于整个运动
轨迹与冲浪、滑雪极为相似，起初陆

地冲浪是国外冲浪、滑雪爱好者，在
非浪季、非雪季的“平替运动”。

来自浙江杭州的马剑就是一名
滑雪爱好者。“陆地冲浪板给我的感
觉像是在滑雪。乍一看很难的样子，
其实很容易上手。因为有滑雪的基
础，我开始接触陆冲板也就两三个
月时间，就差不多可以做一些旋转、
闪躲、腾挪的花样动作了。”

陆冲运动不仅是年轻人的新爱
好，更是涌进了大批中年人的
日常生活。一块板、一套护
具，即便是没有运动细
胞的“小白”，也能在
短时间内就能体会
到掌握一项新运动

技能所带来的成就感。与其他滑板
运动相比，陆冲更加安全，运动项目
本身强度不大，新人上手难度低，也
不费膝盖，对于中年人来说也更加
友好。

45岁的吴倩就是一名“板女”，
“陆冲板玩起来很自由，毫无运动细
胞的我，居然也学会了”，吴倩说。现
在陆地冲浪板还是她的“交通工具”
和减肥新方式。不想走路就踩着陆

冲板去取快递，很酷，也不会
很累，陆冲板需要扭动身

体才能滑行，这成为了
她锻炼核心力量的主

要方式。

三伏天的运动“新菜单”

“双减”后
暑假体育培训人气旺

“秋老虎”难阻健身热
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滑冰、打球、陆冲、游泳……虽然是三

伏天，但众多健身项目还是让人忍不住走

出家门，尽享运动快乐。刚刚过去的第14个

全民健身日，炎热的天气、多元化的健身场所、丰富

多彩的体育活动，点燃大众健身热情。

这个暑期，河北省邯郸市复兴
区的中小学校园比起往年热闹了不
少。为了让广大青少年锻炼身体、增
强体质，复兴区教体部门组织了“动
感体育度暑假”夏令营活动。各学校
因地制宜，设立特色训练项目，学生
按照“自愿参加、自主选择”的原则
参与训练。

早上7点，百花小学篮球训练队
已在教练的指导下开始训练。胯下运
球、背后运球、行进间传球……小队
员们的动作如行云流水，配合默契。

“我喜欢打篮球，尤其喜欢与队
友配合的感觉。暑假期间，我还能和
队友们聚到一起打篮球，觉得这个
暑假充满欢乐。”百花小学篮球队队
员彭晗宇说。

据介绍，目前复兴区已组织了
上百支训练队，3000余名学生参与
其中。学生胡家佑选择了太极拳项
目，经过一段时间的训练，已能熟练
掌握杨氏二十四式简化太极拳。胡
家佑说：“以前一到假期，我就懒得
锻炼，现在每天都来打太极拳，练习
太极拳能够让我身心放松。”

据复兴区教体局副局长苗青介
绍，为补齐体育师资不足的短板，各
学校邀请体育协会、俱乐部等社会
体育组织参与。目前，全区有70余
名体育教师和社会体育组织的50
余名教练员投身夏令营活动中，实
现了“校校开训、天天实训”。

7月20日早上6点不到，江苏省
常州市奥体中心运动场就已经有不
少市民在晨练了。市民周先生基本

每天早上6点
都会带小孩来
体育场跑步，“虽
然放暑假了，但为了
让小孩养成早睡早起
的好习惯，早上会带孩子
出来跑步。早上空气好，锻
炼一下，人一整天都精神。而且一大
早就有很多人在这里锻炼，晨练的
氛围非常浓。”周先生家就住在附
近，回去吃个早饭，上班之前会送小
朋友去乒乓球馆打球。

7点半开始，气温逐渐升高，体
育场上锻炼的人陆续离开。到9点
多，全市各个体育场馆开始逐渐热
闹起来。今年暑假是“双减”政策落
地后的第一个暑假，创造更多机会
让孩子参加体育锻炼的家长越来越
多。“我给孩子报了一个暑期托管夏
令营。”家住钟楼区的市民陈女士
说，为了避免孩子在家看电视、玩手
机，就选择了少体校全民健身中心
的托管夏令营，早上八点送过去，下
午六点下班后去接，课程丰富、趣味
性好，还能扎实学好几项体育技能，
中午管饭、下午还有小朋友做作业
的时间。

除了托班火热，常州各个体育
运动培训机构人气也非常旺。位于
勤业的一家跆拳道培训机构，场地
内不少小学生正在进行体育锻炼。
机构负责人称，假期之前就有不少
家长过来咨询假期的培训安排，这
个暑假，机构特地增加了培训老师，
也对培训内容作出了细化调整。每

节课安排了 4 个教
练员，根据孩子的水
平，训练程度进行细分，
一个教练员带 5个小朋友
以保证教学质量。

“今年暑假，我为孩子报了
散打、绘画两个兴趣班，以及一个
夏令营。”来自重庆市的刘女士的孩
子今年10岁，9月份要上四年级。在
她看来，自从“双减”政策落地后，孩
子的作业负担减少了，也就有了更
多时间参与运动等素质训练了。“尤
其是散打，不仅可以让孩子学习到
一项技巧，还能够强身健体。”

邓女士和刘女士一样想法，她
的孩子马上6岁了，去年一直在参
加篮球培训，今年暑假增加了游泳
课。“身边有很多家长都给小朋友报
了体育培训班，像篮球、游泳、拳击
是大热门。我们家附近的培训机构，
至少需要提前半个月报名。”

体育培训除了常规的散打、拳
击、游泳、篮球、跆拳道等备受追捧
外，还有攀岩、击剑、潜水、滑雪等五
花八门的培训类型受到关注。

市场需求旺盛，带动了体育培

训市场的火热。经调查发现，不少体
育培训机构已提前招满，部分培训
机构甚至由于报名人数较多，增加
了开班数量。

在一家拳击培训机构内，不少
孩子正跟着教练练习，挥汗如雨。

“今年暑期无论咨询量还是报
名量，都较去年同期有了较大增长，

‘双减’后的变化是很明显的。”鼎霸
体育创始人张曜麟说，今年暑期以
来，学校招生情况相当不错，原本拳
击课程暑期只开设了10个班，每个
班都已满员，后来又临时在晚上增
加了两个班，“大大超出了预期”。


