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早前，深圳市文化廣電旅遊體育局發起了一場評選活動——通過
初評、市民網絡投票、專家評選等方式，從深圳最具代表性的

32條健身步道中選出「十佳」，以倡導廣大市民走到戶外、強健體
魄，傳播青春、積極向上的城市文化。在這座被譽為「山海之城」
的一線都市，為了讓市民擁有更多戶外活動的空間，又能夠在進行
有氧運動的同時欣賞美妙風景，深圳「因地制宜」新建了濱海紅林
路、梅沙踏浪路等多條海濱步道，以及蓮花山、梧桐山等山野步
道。對比其他土地資源有限的城市，深圳市民無疑非常幸運，但在
那些鱗次櫛比的高樓大廈間，也並不是完全沒有擴展都市運動場地
的可能。

舊屋新用拓展都市健身空間
夜跑已經成為越來越多都市人熱衷的健身方式之一。在海南海
口，夏季夜晚的來臨帶走了白晝的酷熱，不少「夜跑族」會去到臨
近海灣的萬綠園、世紀公園海邊棧道進行夜跑，用一身酣暢淋漓的
汗水擺脫白日裏工作的壓力，享受跑步運動帶來的輕鬆與歡愉。在
寸土寸金的大都市，往往難以找到足夠開闊的空間供都市人開展運
動。如何擴展出更多城市「Gym房」空間，成為了各方需要思索的
問題。
位於上海市楊浦區軍工路的上海第二印染廠原址，原本閒置多年的
廠房，現在已搖身一變成為了佔地一萬平方米、功能齊全的市民健身
中心。該運動場地是在原本廠房基礎上，將地面與屋頂的空間加以綜
合利用，開展出足球場、羽毛球場以及游泳池等運動空間。隨功能
轉變，這裏也更名為「X-PARK玩轉運動基地」，意指所有體育愛好
者都能在此地找到運動的快樂。這不僅緩解了周邊運動健身場地缺乏
的狀況，令該區市民有了充足場所進行足球、游泳、滑板、跑步等20
餘項運動，更解決了城市轉型升級後閒置廠房的資源浪費問題。
為了幫助體育愛好者及市民更好地進行運動，「X-PARK玩轉運動
基地」還成立了運動評估康復中心，專門針對普通人群盲目運動導
致運動損傷的問題進行評估，以加強民眾的體育健身科學化的理
念，讓大家更好地享受運動之快樂。其實，上海並不是唯一一個
進行這種創新嘗試的城市，北京順義區、福建莆田市、浙江紹興市
等地都已有舊廠房改造體育健身場地的項目，有些地區更發展出更加大
型的「城市體育綜合體」，民眾在室內甚至還可以進行滑雪運動，可以
說是解決了挑戰性運動愛好者們「無處可去」的煩憂。

體育健身和文化傳承結合
在我國，有不少歷史悠久的傳統體育運動，近年來，這些運動融入了當代
民眾生活，令體育健身和文化傳承緊密結合，同步推進。日前的文化和自然
遺產日，河北省王其和太極拳協會任縣分會組織了三百餘名太極拳愛好者在河
北邢台任縣人民公園開展了太極拳宣傳展示活動，推廣科學健身理念，倡導健
康新生活。太極拳是國家級非物質文化遺產之一，具有健療養生功效之同時，以
其「柔而不霸」的招式，傳達「中庸」的道家思想，包含意義深遠的中國智慧
與文化內涵。
舞獅，亦是古老且獨特的傳統體育運動。廣西藤縣獅舞以高樁舞獅的獨樁挾腰轉
體450度等絕技名揚海內外，不僅享有「世界獅王」美譽，更被列入第三批國家非物
質文化遺產名錄之中。在「非遺進校園」的推行下，廣西藤縣在職業院校開設了專業舞
獅班，培養舞獅生源，以大力推廣這項運動。這些院校不少學習舞獅的學生都是「00
後」，在這些年輕人揮灑汗水的舞場上，這項上千年獨特的文化與禮儀，逐漸煥發出新的光
彩，「南獅」之神韻，也展現在他們穩健而充滿活力的舞步中。
詠春拳，更是世界範圍內無所不知的中國武術技藝。在「武術之城」佛山順德區樂從鎮水藤村
紅基石黨群服務中心，為豐富當地村民文化生活，開設了書舍、翰墨坊、童趣坊、學膳坊、粵韻坊
等場館，供市民學習、娛樂休閒。其中最為特別的，當屬水藤村秦氏詠春拳館。在這裏，有專業的詠春
拳師教授小朋友們詠春拳法，不少小朋友都能將招式打得有板有眼。在這個在歷史上將詠春拳發揚光大的

城市，小小後輩們也在揮汗如雨的成長中，承襲了祖先施予的珍貴傳統文化，所謂「文明其精神，野蠻
其體魄」，大抵如此。

建平台組聯賽覆蓋不同群體
所謂「全民健身」，當然是希望無論何性別、年齡層的人士，均參與到運動中來。體育離不

開競技，因此，改變群眾體育賽事無序、鬆散、隨機的現狀，將基層的體育愛好者組織起來，為
他們搭建比賽平台，也非常重要。近日在陝西太原，晉超元老足球隊與晉中市經緯中學女子
足球隊，在經緯中學這所以開展足球特色教育而聞名的學校綠茵場上進行了一場友誼足
球賽。有趣的是，這場比賽的對手是一群「老大叔」和一群年輕女孩，於是被稱為
「老男孩」與「娘子軍」的足球賽。女孩們青春昂揚，大叔們亦不失風采，老當
益壯，賽事結果已不那麼重要，重要是展現出了不分年齡的體育情懷。

在天津，活躍的群眾體育一直是一道亮麗風景，更隨「公園體育」
發展理念的開創，將公園這個民眾進行健身活動的公共空間，成

功升級為社區體育聯賽的優質平台。近日起在市內各大公園
開展的賽事，將持續至今年十月，其中包括眾多群眾喜

愛的體育項目，更首次推出了輪滑、籃球、武
術、健步走等項目，覆蓋更多人群，力爭

令更多人享受到競技的快樂，參與
到運動健身中來。

隨新冠肺炎疫情防控進入常態化隨新冠肺炎疫情防控進入常態化，，

我國民眾開始紛紛走到戶外我國民眾開始紛紛走到戶外，，加入強加入強

身健體的隊列中身健體的隊列中。。經此一疫經此一疫，，不少人不少人

都意識到健康生活方式的重要性都意識到健康生活方式的重要性，，依依

靠運動提高個人身體素質與免疫力靠運動提高個人身體素質與免疫力，，

培養積極參與體育鍛煉的習慣培養積極參與體育鍛煉的習慣，，亦成亦成

為疫情長期防控不可或缺的一部分為疫情長期防控不可或缺的一部分。。

早年間上升為國家戰略的早年間上升為國家戰略的「「全民健全民健

身身」，」，如今隨重視體育如今隨重視體育、、參與體育參與體育

的社會氛圍不斷成形的社會氛圍不斷成形，，引來新一輪的健引來新一輪的健

身熱潮身熱潮。。
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定向運動起源於瑞典，參賽者需依
賴地圖、指南針與導航技巧，由某個
地點被引導到下一個特定地點，通常
在參與者不熟悉的地區舉行，比如森
林、郊野等地。中華體育總會與中國
無線電和定向運動協會舉辦的2020年
「全民健身 活力中國」系列賽事於6
月13日始，舉辦「歷經風雨終見彩
虹」的抗擊疫情主題定向活動，活動
範圍覆蓋北京、廣東、遼寧、吉林、
浙江、四川、江蘇、青海、內蒙古、
湖南、福建等省市的20餘座城市，將
持續至7月。
考慮到現階段疫情防控的需要，主
辦單位選擇了這種獨特的運動形式，
在特殊時期鼓勵大眾更多地參與戶外

運動。活動首站在遼寧丹東市拉開帷
幕，該地區為典型丘陵地帶，海拔高
度在10-100米之間，地形變化多樣，
地物資源豐富，溝壑眾多，植被較為
複雜，間或有雜草空曠地、灌木叢
等，可跑性良好，極其適合進行定向
運動賽事。本場賽事以「小規模、多
次數」為原則，參賽選手要分批抵達
賽場，按照分時、分區、分路線的原
則，每批次兩人，以最大限度減少人
員聚集，保障選手安全。
本系列賽事為定向運動愛好者們提

供了一個重新開跑的平台，讓疫情期
間居家積累的能量得到釋放的出口。
以運動喚醒健康，定向運動是勇敢的
嘗試，亦是新的開始。

疫境霾散迎來體育新浪潮疫境霾散迎來體育新浪潮

風尚中國

全民健身全民健身 塑強勁民族體魄塑強勁民族體魄

受疫情影響，早前國家教育
部宣布，今年的高考延期一個
月至7月6日開始舉行。儘管多
出一個月備考時間，這屆高三
的學子面對的不僅是繁重的學
習任務，還有各種疫情防控的
規定與要求，因此壓力不小。

有鑒於此，不少
學 校 都 組 織 了
「運動釋壓」活
動，給予備考生
一 個 「 施 展 拳
腳」的機會調節
情緒，以更加輕
鬆的心態迎考。
在山東青島通

濟實驗學校，校方別出心裁地
設置了「宣洩室」，在這裏，
學生們可以通過擊打「宣泄
人」發洩情緒。不少學生都覺
得這項活動非常有趣，「毆
打」結束後心情竟變得平靜紓
緩許多，溫習的精神也更加集
中。此外，還有許多需要集體
完成的項目，如跳繩、拔河比
賽等等，於此特殊時刻，比賽
結果已不再重要，在齊心協力
的角力之中，使盡渾身解數的
拉鋸不僅帶走了備考帶來的壓
力與緊張，也在高中生活的青
春記憶中，留下了最美好的篇
章。

迎高考高三學子運動減壓抗疫主題定向賽事在全國開展

■山東青島通濟實驗學
校高三學生用拔河比賽
釋放身心壓力。

■高三學生在學校設立的
宣洩室擊打「宣洩人」釋
放壓力。

■■小朋友在水藤村小朋友在水藤村
紅基石黨群服務中紅基石黨群服務中
心練習詠春拳心練習詠春拳。。■■經緯中學女子足球隊經緯中學女子足球隊

隊員們相互加油鼓氣隊員們相互加油鼓氣。。

■■太極拳愛好太極拳愛好
者在公園練習者在公園練習
太極刀太極刀。。

■■「「全民健身全民健身活力中國活力中國」」系列賽之一定系列賽之一定
向活動丹東站開賽向活動丹東站開賽，，選手準備出發選手準備出發。。

■■體育線下培訓體育線下培訓
陸續恢復陸續恢復，，安徽安徽
省體育館籃球培省體育館籃球培
訓班的小學員在訓班的小學員在
練習運球練習運球。。

■■由舊廠房改造由舊廠房改造
的的 「「X-PARKX-PARK」」
運動基地內部運動基地內部。。

■■海南海口海南海口，，夜跑運動深得年輕人青睞夜跑運動深得年輕人青睞。。

■■在廣西藤縣中等在廣西藤縣中等
專業學校專業學校，，學生們學生們
在進行舞獅訓練在進行舞獅訓練。。


