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健身视点

本报记者 李金霞

蓝天、白云、碧水，在北京平谷金海湖上，一个个

白帆扬起，平静的水面热闹非常。在烈日炎炎的夏

天，人们野外出游亲水的愿望愈发迫切，每到周末或

假期，来自北京周边及地区的户外运动爱好者，会来

到这个帆船营地，体验帆船运动带来的快乐。

帆船爱好者饶渐平说：“对于北京的帆船爱好者

来说，有这么一个地方让我们不出远门，就能日常进

行帆船运动，省去远程奔波的辛劳，非常贴心。”每年4

月到次年1月，金海湖的航海培训中心会举办帆船训

练活动，其中帆船夏令营更是受到青少年爱好者的欢

迎。“玩帆船能亲近大自然。”“我觉得乘风破浪的感觉

很好玩。”不少参与过帆船运动的青少年这样说。

金海湖具有得天独厚的山水生态环境，非常适

合开展水上运动项目，具备开展帆船赛事的优质条

件，北京国际帆船赛、北京帆船公开赛、平谷帆船公

开赛陆续在这里开展，带动旅游经济发展的同时，普

及推广了帆船运动，助力提高了人们的体质健康水

平。平谷区立足休闲文化，集中力量打造了一批独具

特色的休闲旅游拳头产品和品牌体育赛事活动，致

力休闲和体育相结合，倡导绿色健康生活方式，在带

动世界休闲谷发展的同时提高市民身体素质和健康

水平。金海湖作为平谷区“两河”休闲经济区的重要

节点，通过承办精品帆船赛事，不断擦亮“桃醉平谷”

的品牌。以赛带游，充分利用平谷区重要的文旅地

标，让人们在帆船运动中体验平谷秀丽山水，畅享生

态环保城市。

本报记者 冯 蕾

让人流连忘返的美景，让人垂涎

欲滴的美食，让人心跳加速的空中滑

翔伞运动，在碧海蓝天中体验像鸟儿

一样自由翱翔的快感与挑战……这将

是暑期最令人惊喜的打开方式。日前，

全国各地打造国家航空飞行营地，推

动全民健身的同时，为市民提供了体

验航空飞行运动的场地，在户外运动

中锻炼身体，增强体能，挑战自我。

滑翔伞运动是目前最时尚休闲的

航空运动之一，暑期是最适合体验飞

行的季节，备受市民喜爱。“从罗家山

自由起飞，翱翔蓝天，从高空俯瞰，目

光所及是高远辽阔的苍南山海风光，

滑翔伞飞行是一场追逐天空的海天之

约，是心之所向。”来自山东的滑翔伞

飞行员孔祥燕对记者分享了滑翔伞运

动的收获，她说：“滑翔伞运动是一个

充满正能量的运动，我是受益者之一。

在夏天的航空飞行营地飞伞，乘上滑

翔伞，纵身一跃，体验双脚脱离地球引

力的自由感。在天空俯瞰海天一色，做

一只自由飞翔的小鸟，当耳边想起风

声，将碧海云天尽收眼底，清风吹散平

日工作生活中的疲惫与烦恼。除了性

格会更加阳光开朗，身体也变得‘逆龄

生长’，让整体身心更健康，这就是滑

翔伞飞行的乐趣。”

营地起飞场设置在温州苍南马站

镇兴岙村罗家山上，面朝大海，降落场

设在雾城村的月亮湾沙滩上，飞行相

对高度300米。该营地全年有220多天

可飞天气。在天上360度无死角，将雾

城海天一线的美景尽收眼底，随风飘

落在月亮湾沙滩，飒爽又安全。

“滑翔伞不仅是一项运动，更是一

种可以让人们重新连接大自然的生活

方式。苍南罗家山（雾城）航空飞行营

地为市民提供一个不一样的夏令‘营’

体验，成为市民朋友休闲度假、户外运

动的理想之地，也是体验离地高飞、融

入蓝天、俯视山川大海的最佳场所。尤

其在暑期，每天前来体验‘飞行＋旅

游’的人群爆满，以年轻群体居多，更

有滑翔伞爱好者每天能飞上10趟左

右。”营地负责人黄祥宇介绍说。

据介绍，温州苍南罗家山（雾城)

航空飞行营地于2018年被中国航空运

动协会命名为国家航空飞行营地，同

时它也是市级非奥运动项目训练基地

（滑翔伞）、浙江省运动休闲旅游优秀

项目、运动休闲旅游精品线路。

苍南县十分重视航空体育运动发

展，紧扣“迎亚运、享赛事、游苍南”的

目标，以“168黄金海岸”为依托，依托

海洋运动资源禀赋，加快体育赛事“引

流”。苍南县文广和广电旅游体育局相

关负责人表示，“航空飞行营地，为前

来旅游和体验飞行的爱好者打造一个

休闲娱乐、挑战自我、展现勇气的舞

台，通过‘航空体育＋旅游’的模式，让

广大群众更近距离接触滑翔伞这一低

空航空运动，大力推广全民健身，实现

以赛事筑品牌、聚人气，以赛事带旅

游、促消费，不断提升苍南城市影响

力、知名度、美誉度。”

本报记者 轧学超

从浙江杭州市中心向南出发，仅需30多公

里，便能到达三清园户外运动公园，该园位于杭

州萧山区戴村镇，不仅交通便利、环境优美，更是

配套健全、游玩体验项目众多，其中，戴村森林骑

行道和几个骑行营地早已成为周边骑行爱好者

的打卡点。

戴村森林骑行道位于戴村镇云石生态旅游

度假区的石牛山森林公园内，平均海拔400米，几

个骑行营地也相应分布在20多公里的骑行道两

侧，小食、音乐、娱乐等设施，让骑行者的健身和

休闲需求可以得到双重满足。每逢节假日，骑行

道周边的营地经常可以见到骑友们一起聚餐、唱

歌、聊天的场景。

骑行道由一条主线路、若干条辅线组成，布

局有5G通讯基站。其建设功能化与景观化相融

合，还设置了观景亭、停车位等配套设施。骑行爱

好者徐雅文家住杭州市区，每逢周末假期都会带

着孩子到三清园户外运动公园骑行休闲。她告诉

记者，暑假来了，戴村森林骑行道植被茂密，气候

清凉，再加上几个骑行营地和景点的配套，是很

好的休闲健身地。而且这里的骑行线路难度适

中，适合多数青少年。

近来来，很多人将骑行视为一项运动和休闲

方式，吸引了越来越多的参与者。在采访中，骑行

爱好者尹斌说，骑行是自己在生活中割舍不掉的

一部分，戴村森林骑行道有着很好的骑行环境，

几个骑行营地更是给了众多骑友一起聚会的机

会，来三清园骑行不仅是锻炼身体的方式，也是

社交和享受生活的方式。

在文化推广方面，骑行营地也扮演着非常重

要的角色。骑行爱好者黄继表示：“小学的时候骑

着自行车上下学，骑行也就成为一种习惯，而真正

加入骑行队伍是在戴村森林骑行道的营地，一次

休息的时候，偶然结识了正在聚会的骑行队伍。如

今，可以与骑友们一起穿梭于绿林山水间，享受自

然的美景，让我在工作之余能够得到放松。”

本报记者 王子纯

近年来，浙江充分利用山水资源，做活运动

休闲、做强绿色经济，通过“体育＋旅游”进一步

拓展全民健身新方式。

山川乡位于浙江省湖州市安吉县，山地面积

占比高达90%以上。当地通过积极挖掘山区资

源，以运动为核心探索文体旅融合发展路径，在

乡域内海拔1168米的山顶，创新打造了一座巨型

运动休闲公园———云上草原高山旅游度假区。

数千亩的山林间，借着山体缓坡建成滑雪场、卡

丁车场、滑草场；在悬崖区域，因地制宜推出蹦

极、悬崖秋千、云端自行车等项目，总共达到

三十多项业态，绝大多数都是运

动休闲项目。安吉县文

广旅体局有关

负 责 人

介绍，云上草原的游客中，“运动休闲客”平时可

达到近一半。“春赏花、夏滑草、秋登高、冬滑雪”，

一年四季都能在云上草原找到快乐。

在安吉县五峰山，退役运动员黄拥军在山谷

间以运动休闲为主线创立“运动村”。五峰山运动

村集室内外运动、运动康复、生态农业、文化创

意、健康养生于一体，分为“山地运动区”“水上运

动区”“农场露营地”等户外功能区，拥有丛林穿

越、丛林障碍、丛林蹦床、攀岩、水上皮划艇、水上

桨板等项目，吸引广大青少年走向户外，感受山

野运动乐趣。“作为曾经的运动员，无法割舍体

育情结。做自己感兴趣、熟悉的事情，同时还能为

运动爱好者提供良好的、喜爱的环境，一举多

得。”黄拥军说。

与安吉县相邻的德清县，坐拥中国“四大避

暑名山”之一的莫干山。“登山、徒步、骑马、皮划

艇……目前，在莫干山可体验的运动休闲项目，

多达二十多种。”莫干山镇副镇长闵瑛介绍，莫

干山的体育旅游项目，覆盖了大多数热门户外活

动产品，各项优质赛事也应运而生，每年吸引

全球近万名参赛选手。日日有主题活动、

周周有休闲赛事，成为莫干山动感

而又鲜活的一张名片。

本报记者 刘昕彤

位于吉林的长白山森林资源丰富，温度适宜，

是夏季的避暑胜地，也是青少年进行户外扩展训

练的好地方。如今，长白山大力发展森林生态旅

游，设置了丰富的登山研学项目，吸引了许多青少

年团队在暑假前来进行夏令营活动。

“读万卷书不如行万里路，平日孩子们在课堂

上学习知识的关联有限，研学可以让课本上的知

识更鲜活，变得可以触摸和感受。大家想到长白山

可能会想到登山，但其实针对青少年的登山夏令

营，除了身体锻炼外，也要有更多学习的意义。我

们在登山的途中有老师带着孩子们辨认野生植

物、生物科考，让孩子们从户外运动中收获知识，

这是现在夏令营提倡的丰富多元的理念。”长白山

营地负责人说。

在营地内，随着基本硬件设施水平的提升，营

地接待能力也在逐步扩大和提高，营地内设置了

丰富的户外项目，增加青少年的活动机会。“我和

同学一起报名了长白山的户外研学团，这里天气

很凉快，每天营地都安排很多项目，很有意思，既

能动手也能动脑，还可以锻炼身体，我感觉在这里

五天时间都不够用。”前来参与夏令营的学生吴笑

笑说。长白山的营地大部分都有山有水，学生们可以采野

果、钓鱼、观察琥珀形成和制作，还可以攀树、荡秋千、锯木、

叉鱼，增进同学之间的关系，也锻炼孩子们的动手能力。

在长白山，夏季可以徒步穿越、登山、山地森林自行车

骑行、泉水漂流、皮划艇、户外露营、攀岩、速降、溜索、骑马

等多个户外运动项目；冬季这里又是运动雪乡，在发展林海

雪原观光、民宿的同时，运动雪橇、越野滑雪、林海雪原穿

越、冰雪赛事等众多冰雪项目在这里开展。随着营地项目越

来越多，更加丰富了长白山的体育旅游，利用自身优势打造

植物科普、户外拓展、科教研学、青少体育营地等以户外运

动为主题的体育旅游业态综合体，助力长白山全域旅游转

型发展。

本报记者 顾 宁

内容丰富的特色夏令营活动一直

是学生和家长暑假的首选，尤其是户

外体育夏令营，报名尤为火热。

河南郑州每年暑假都会组织青少

年户外成长夏令营活动，河南作为内

陆省份，很多孩子接触水上运动的机

会比较少。户外夏令营可以让孩子了

解皮划艇的起源、相关理论知识和基

本动作，经过简单的教学后孩子很容

易就能掌握。皮划艇能很好地锻炼孩

子的上肢力量、协调能力、身体平衡能

力与团队协作能力。同时为了保证孩

子的安全，营地安排了专业的教练和

救生员。除了皮划艇，夏令营还设有

定向越野、飞盘、腰旗橄榄球、露营、野

炊、自然教育、营火晚会等活动，每项

运动都会给孩子带来不一样的体验。

水上运动一定离不开防溺水教育，

营地负责人刘思玄说：“因为我们的活

动中有水上项目，所以会将防溺水教育

穿插其中，结合项目和实际情况向小朋

友们进行防溺水教育，加强认识。希望

能通过寓教于乐的方式帮助他们理解、

了解溺水的危险性和如何自救。”他表

示，水对孩子有天然的吸引力，玩水有

助于提升青少年的专注力、自主性和创

造力。“触觉运动在亲水游戏中使用最

多，当触觉跟其他感官协调，同时进行

刺激，能够极大激发孩子的兴趣和自主

性，让他们投入游戏，这些都有助于专

注力和自主探索的发展。”

青少年户外成长夏令营充分利用

江河湖海、山地、沙漠和草原等自然资

源开展户外活动，促进了青少年的身

心健康和体魄强健。“我们利用丰富的

自然、人文等资源，广泛开展户外运

动、野外生存、自然教育、国防教育等

活动，希望让青少年在亲近自然的同

时，达到强健体魄，磨炼意志的目的。”

刘思玄说。

帆船营地：碧水扬帆走进运动新天地

近年来，各地充分利用自然资源，因地制宜地建设户外运动场地设施，尤其是山地户外营地、航空飞行营地、汽车自驾运动营地、水

上运动营地、自行车驿站等设施的建设，不断丰富完善户外运动场地设施供给，满足大众日益高涨的个性化健身需求。
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骑行营地：享受全新生活方式

山水营地：山水资源拓展“体育＋旅游”新方式

航空飞行营地：翱翔蓝天 挑战自我

户外体育夏令营：丰富青少年暑假生活

本报记者 冯 蕾摄

暑期健身不妨找个夏令 营
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