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声明

本报记者 韩晓艳

一片草坪、几个人、一只在空中
划出流畅弧线的飞盘——这简单的
画面，如今成了都市公园最常见的
景致。飞盘这项既古老又新潮的运
动，何以吸引大批都市人热衷参与？
它早已不只是一项运动，更真切映
照出当代人对健康与社交的双重期
盼。

飞盘上手门槛不高，新手花半
小时就能学会基础传接，开开心心
上场体验。它包容性强，从少儿到
老者，无论男女，皆可同场传接。更
巧妙的是，它融合了篮球的走步规
则、足球的战术配合与橄榄球的得
分思路，给简单的接抛增添了多重
乐趣。

“盘不落地，永不放弃”，这不仅
是飞盘的核心精神，更藏着一种值
得践行的生活哲学。赛场上每一次
飞身扑救，都是对“不轻易认输”这
一生活态度的生动诠释。这种精神
潜移默化地滋养着参与者，坚定了
他们面对生活挫折的坚韧之心。

飞盘运动有 5项核心原则，需要
参与者共同遵守：熟知规则、秉持公
平、享受过程、友好沟通、规避身体
接触。特别难得的是，飞盘比赛通
常不设裁判，所有争议都由双方队
员友好协商解决——这恰恰涵养了
以信任为基石的体育精神，让竞争
多了份温度。

飞盘的运动量不容小觑。一小
时持续跑跳接盘，能消耗 350—400
大卡，差不多是慢跑 8—10公里的消

耗量。急停、转身、跳跃，这一连串
动作，能同时锻炼心肺功能、肌肉力
量与身体协调性。而这一切，都在
欢快的追逐中自然发生，让人不知
不觉就忘了运动的疲惫。

飞盘的魅力，更藏在其强大的
社交属性里。运动结束后，盘友们
会围坐成一圈，俗称“精神圈”，一起
复盘比赛、交流心得，陌生的距离感
在欢声笑语中悄悄消融。有年轻人
坦言：“玩飞盘让我认识了各行各业
的朋友——场上是对手，场下是伙
伴。”这种松弛的氛围，就连社恐人
士也能慢慢融入。

一名曾被容貌焦虑困扰的姑娘
说：“飞盘让我发现，大家更在意我
有没有参与、拼没拼劲，而不是我的
外表。”在一次次传接飞盘的互动
中，她慢慢找回了自信，整个人变得
开朗鲜活。飞盘让每个参与者都感
受到“被需要”，这份体验正是帮人
重拾自信的关键。

当然，享受飞盘乐趣的前提是
做好安全防护。运动前要充分热
身，把肩、膝、脚踝这些关键关节活
动开；运动中需穿戴合适的运动鞋
与护具，避免危险动作，凡事量力而
行——毕竟，安全才是快乐的底色。

夕阳西沉，飞盘玩家的影子在
草地上被拉得老长。他们脸上挂着
汗水，也漾着笑容，那是身心彻底释
放后的畅快。或许，这就是飞盘最
动人的魅力：让我们在奔跑中重新
感知身体的力量，在合作中重拾人

与人之间最真实的联结。
当人们困在“两点一线”的日常

里忙忙碌碌，一只小小的飞盘，恰好
给了大家一个简单又有效的解压出
口。它不挑场地、不设门槛、不分性
别、不论年龄，只专注于自由奔跑的

那份纯粹快乐。
生活有太多条条框框，至少在

追盘的这一刻，我们能顺着飞盘划
出的轨迹，拥抱一片无拘无束的天
地，也接住生活藏在其中的惊喜与
可能。
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生活如一只待掷的飞盘，既要铆足劲投向远
方，也得稳稳接住它落下时的余韵。


