
体育体育   1414  2026年 3月 26日  星期四

近日，位于杭州市淳安县境内的千岛

湖风景区，迎来一拨拨运动爱好者。来自

武汉的骑行教练刘严欢是其中一员，他带

领武汉运动刻堂儿童体育俱乐部成员，打

算来一场环湖骑行。

春风裹着湖面的湿润水汽，车轮碾过

平整的环湖绿道，路边是连片盛放的油菜

花，抬眼是碧波万顷的千岛湖……风景如

画，刘严欢和骑友们很享受这一刻。

千岛湖环湖绿道全长 200 余公里，大环

线全长 150 余公里、小环线全长 50 余公里，

依山傍水蜿蜒延伸，是骑行的好去处，同时

也 可 满 足 慢 跑 、亲 子 健 步 走 等 多 种 运 动

需求。

自打几年前第一次尝试千岛湖骑行，刘

严欢便成了这里的常客，每年都要带队来几

次。俱乐部成员龚诚感受到这里的变化。

近几年，千岛湖环湖绿道持续优化、全线

贯通升级，把千岛湖骑行桥、千岛湖隧道艺

术馆、芹川古村等景点串联起来，沿线还设

置了 9个骑行驿站、6个旅游咨询点。“骑行驿

站提供物资补给、骑行租赁等服务，能够为

参赛运动员、骑行爱好者提供各种后勤保

障。”千岛湖自行车运动协会会长汪伟军

表示。

淳安县文广旅体局党委书记、局长黄

红婷介绍，这几年，淳安县出台《绿道管理

实施意见》《自行车骑行友好酒店建设指

引》，新增高铁站自行车自助服务点，推出

“超级骑行周末”玩法，设置 4 条精品线路，

上线“骑遇千岛湖”手机应用，全方位补齐

配套短板。

如今，刘严欢和骑友们的千岛湖骑行

之旅，已升级为深度“慢”游。每到春季，大

家会预订绿道沿线的乡村民宿，在城区专

业骑行驿站租好车辆，沿着景区推荐的精

品线路穿行在绿水青山中。“我们在沿途驿

站、咖啡小院小憩，在油菜花田、观景台打

卡，骑行之余还能体验茶叶采摘……”刘严

欢分享着旅途点滴。

去年，淳安县骑行驿站累计接待游客

82.3 万人次，带动直接消费 4952 万元。绿

道沿线的民宿、农家乐生意火爆，村民在家

门口吃上了“旅游饭”。

浙江杭州千岛湖——

快意骑行  满眼粼粼波光
本报记者   窦瀚洋

白浪河畔，春风拂面。“先找到风筝上

面的气眼，用塑料针将短线穿过去，形成一

个短线圈……”走进潍坊市奎文区广文街

道东上虞社区的公益课堂，山东省工艺美

术大师范景佩正手把手教孩子们给风筝绑

线。孩子们攥着线，学得认真。来到小广

场，范景佩教孩子们放飞的窍门：“有风的

时候放一下，没风的时候收一下。”一个小

姑娘试了试，手里的线一松一紧，蝴蝶风筝

果然晃晃悠悠地升起来。

在潍坊，风筝不仅承载着非遗技艺，更

成为一项扎进泥土的群众体育运动。学校

把风筝制作与放飞纳入体育课，社区有风

筝兴趣小组，农村的集市上也常有售卖风

筝线轮的摊位。

“风筝在咱这儿，从来都不是谁家的独

门绝活。”今年 60 岁的国家级非遗项目潍

坊风筝代表性传承人杨红卫回忆，小时候，

每到春天，祖父就带着全家去田野里放风

筝。那时的风筝多是自家用旧报纸糊的，

竹篾是劈开的扫帚枝。孩子们在麦田里追

着风筝跑，人们聚在一起，比谁放得高、放

得稳，场面热闹温馨。

1984 年，首届潍坊国际风筝会举行，

来自 11 个国家和地区的风筝代表队与潍

坊本地高手同场竞技。那一年，杨红卫刚

跟祖父学艺两年，她记得祖父扎制的龙头

蜈蚣风筝在放飞场上格外醒目，“外国朋友

围着看，祖父比划着讲怎么调平衡、怎么借

风力。”

潍坊国际风筝会设置了比赛规则，以

风筝的扎制工艺、绘画艺术、放飞技巧综合

打分。放风筝不再只是娱乐，且成为规则

标准清晰明确的运动项目。如今，潍坊国

际风筝会吸引 60 多个国家和地区的风筝

队参赛，这几年，更是新增夜光风筝、运动

风筝、打斗风筝等专项竞技。

这份热爱，不仅放飞了漫天纸鸢，更催

生出一个产值可观的产业。目前，潍坊市

风筝文化全产业链总规模超 100 亿元，产

品远销 70 多个国家和地区，在国际、国内

市场所占份额分别超过 85% 和 80%，从业

人员超 10 万人。

（石莹参与采写）  

山东潍坊——

漫天纸鸢  伴舞煦煦东风
本报记者   肖家鑫   李   蕊

“在 800 米高的‘刀尖’上徒步，远眺三峡

平湖、俯瞰漫山新绿，这体验太酷了！”从重

庆中心城区乘坐动车到巫山县打卡的市民

张溪兴奋地说。她口中的“刀尖”，正是近期

“出圈”的巫山三峡龙脊步道。

这条被誉为喀斯特刀片山脊的步道，是

地质运动与自然风化共同雕琢的奇观。山脊

俯瞰，春暖花开与壮阔山水交相辉映，吸引无

数游客慕名而来。

丰富多彩的赛事活动相继落地。“一个半

小时内打卡 4 个点，像闯关一样有趣！”三峡

龙脊春日徒步挑战赛日前举行，成功完赛的

刘东开心展示刻有巫山美景的奖牌。

“我们还融入各种游戏任务，吸引更多游

客前来体验。”三峡龙脊运营方巫山文旅集团

有关负责人李昕举例，在环保徒步赛中，参与

者拾取沿途垃圾，依据垃圾重量兑换奖励，

“2 公斤可兑换包子券，3 公斤以上可以得到

奖牌，5 公斤以上能够兑换一箱当地特产巫

山恋橙。”

“锻炼身体、享受春光，还可以为环保作

贡献，特别有意义。”来自甘肃的游客李先生

参与环保徒步赛，捡拾超过 2 公斤垃圾，成功

兑 换 了 10 个 包 子 ，“ 包 子 香 喷 喷 ，心 里 美

滋滋。”

为提升游客徒步体验，巫山文旅集团采

取一系列贴心举措：开通从城区直达徒步起

点的灵活班次旅游专线，投入 20 辆摆渡车保

障接驳；将步道科学划分为 3 段路线，沿途增

设休息点、清晰标识和志愿者服务台，并在险

要位置加固护栏、修建台阶，充分保障徒步者

的人身安全。

夕阳西下，步道顶端的观景台迎来今天

最后一批游客。摄影爱好者、江苏游客徐先

生满心留恋，“一边是云海，一边是新绿和花

海，这次徒步体验拉满！”

重庆巫山——

徒步山脊  俯瞰层层新绿
本报记者   王欣悦

暖意融融  拥抱春天

本报北京 3 月 25 日电   （记者刘硕阳）2026 年比利时跆

拳道公开赛近日在比利时洛默尔落下帷幕，共有 76 个国家

（地区）的 562 名运动员参加本届赛事，中国跆拳道队 26 名队

员参加全部 16 个级别的比赛，取得 6 金 4 银 4 铜。

女子 8 个级别比赛，中国队在 7 个级别都有奖牌入账。其

中，女子 49 公斤级决赛在中国队选手之间上演，最终马静月

和傅晓璐分获冠亚军。此外，叶晓婷、张楚玲、邢佳妮、宋洁也

在各自级别中夺金，王诗怡、王肖璐和徐蕾获得铜牌。

中国队在多个男子级别实现突破，共斩获 5 枚奖牌。男

子 74 公斤级决赛中，蔡兆勋战胜土耳其选手费尔哈特摘得金

牌。程凯、项启彰和尹雨帅则分获男子 58 公斤级、80 公斤级、

87 公斤以上级银牌，孟明宽获得男子 87 公斤级铜牌。

比利时公开赛是中国队结束冬训后本赛季参加的第二站

国际赛事。当地时间 3 月 15 日，中国队在荷兰跆拳道公开赛

上夺得 2 金 6 银 6 铜。

比利时跆拳道公开赛中国队收获 6 金

本报三亚 3月 25日电   （记者董泽扬、陶相安）记者从第

六届亚洲沙滩运动会（以下简称“亚沙会”）倒计时 30 天新闻

发布会上获悉：本届亚沙会各项筹备工作已进入冲刺收尾阶

段，在赛事组织、场馆建设、后勤服务保障等领域取得进展，火

种采集仪式定于 3月 30日在第十一届亚运会南端点火台举行。

本届亚沙会将于 4 月 22 日至 30 日在海南省三亚市举行，

是海南自贸港全岛封关运作后的首个国际大型综合性体育盛

事。赛事共设置 14 个大项、15 个分项、62 个小项，亚奥理事会

45 个国家和地区奥委会报名，参赛运动员达 1790 人。竞赛日

程、器材配备、技术官员选派、反兴奋剂等工作已落实，赛时指

挥体系建成，各场馆运行团队就位，智能办赛系统经测试赛检

验后已上线运行。

第六届亚沙会筹备工作进入冲刺收尾阶段

草长莺飞，春光正好，正是户外锻炼的好时节。春日运动精彩纷呈，丰富了人们的生活。骑行路线

串联起城市的诗意栖居，徒步路线蜿蜒进烂漫山野，风筝线牵动着一年之计在于春的希冀……让我们

“动”起来，拥抱春光。 —编   者   

■体育大看台R

春天适合进行哪些运动？有什么需要注

意？记者采访了运动员和专家。

“冬季运动考验的是耐寒和热身，而春

季户外运动的特殊性在于应对气候多变。”

厦门大学体育教学部副教授黄力生推荐了

一些适合春季的运动。徒步能使身体机能

在低强度活动中得到增强，爬山有助于提高

心肺功能，骑行对膝盖压力较小。春季风和

日丽，放风筝也是不错的选择，能活动肩背、

有效缓解颈椎疲劳。也可选择飞盘运动，规

则简单，奔跑接盘的瞬间，愉悦感满满。“具

体选择哪项运动，每个人需根据自身条件研

判。”黄力生表示，不管参与哪项运动，运动

前都要充分热身，防止肌肉拉伤；运动后要

及时擦干汗水，防止着凉；运动不要过量，要

劳逸结合。

春季户外运动，穿搭需要应对“一天过四

季”的不稳定天气。马拉松国际健将李美珍

推荐“三层穿衣法”，即贴身层、中间层、防护

层叠加。贴身层可选择排汗内衣、速干衣，能

迅速将汗水导出，保持身体干爽。中间层为

保暖层，需要锁住身体热量且在热的时候方

便脱卸，比如抓绒衣，轻便、透气、速干。外层

是防护层，需要防风、防雨、防剐蹭。硬壳冲

锋衣防护性强，适合复杂天气下徒步、爬山；

软壳冲锋衣弹性好、更透气、有一定防风防泼

水能力，适合多云天气的徒步或越野跑；皮肤

风衣轻薄便携，适合城市公园、骑行或晴朗天

气的备用。

哪些运动与春天更搭
本报记者   曾华锋

■小贴士R

本报天津 3月 25日电   （记者厉衍飞）25 日，第十届世界

青少年武术锦标赛在天津市开幕。本届比赛由国际武术联合

会主办，国家体育总局武术运动管理中心、中国武术协会与天

津市体育局承办。赛事吸引了来自 78 个国家和地区的 1179 名

参赛人员，创赛事历史新高。本届赛事将持续至 3 月 31 日，除

比赛外，还将举办文化交流、民俗展示等配套活动，推动文体

旅产业深度融合。

世界青少年武术锦标赛作为国际武术联合会最具影响力

的青少年赛事，自 2006 年创办以来，不仅成为培养后备人才、

交流技艺、追逐梦想的舞台，也为促进文明互鉴发挥积极作用。

第十届世界青少年武术锦标赛在天津开幕
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“保持蹲屈姿势，左右脚轮流侧出和收

腿，想象自己在蹬冰。”吉林省延边朝鲜族自

治州，在汪清县青少年业余体校副校长、教练

李超的耐心指导下，数十名八九岁的小队员

正在进行速度滑冰陆地训练。

李超常年与孩子们并肩作战，讲技术要

领、做动作示范……数九寒天的冰场上，小队

员们冒着寒风，练习起跑、压步、过弯，红扑扑

的小脸上满是专注。天气转暖，训练不间断，

转 为 陆 地 训 练 、轮 滑 训 练 、室 内 冰 场 专 项

训练。

东北小城汪清，速滑氛围火热。自上世

纪 60 年代起，这座位于长白山东麓的小城

便依托冬季结冰早、冰期长、冰质优的自然

条件，浇筑冰场，很多人因此爱上滑冰。六

十 余 载 寒 来 暑 往 ，速 滑 刻 进 小 城 的 运 动

基因。

“一开始是体校培训小队员，孩子们把对

速滑的热爱传递给亲朋好友，久而久之，便形

成了公众参与的良好氛围，好氛围又进一步

促进了人才培养。”汪清县青少年业余体校校

长杨传喜见证了汪清速滑的发展。

近年来，汪清籍运动员在多项国际速滑

赛事中斩获奖牌，在国家级赛事中夺得 17 枚

金牌、20 枚银牌、11 枚铜牌。汪清县青少年

业余体校被国家体育总局授予“全国群众体

育先进单位”等荣誉。

“早些年条件差，但阻挡不了大家伙儿对

速滑的热情，最盼望的是有专业冰场。”杨传

喜回忆，过去在平地浇冰，全靠人工接消防水

带，再用铁桶推平。近年来，汪清县持续加大

对速滑基础设施的投入，先后建成标准速滑

跑道、可移动冰场等设施，并使用浇冰车、铲

车等专业设备浇筑冰面。

不只是硬件条件得到改善，为了让更多

学生爱上冰上运动，汪清县持续推进“冰雪进

校园”活动，为全县小学生开设速滑课程，传

授速滑技能，还为学校体育教师开展专业培

训 ，让 系 统 、规 范 的 速 滑 训 练 覆 盖 更 多 青

少年。

从汪清走向全国舞台的王炳旺，如今是

吉林省体育局冰上运动管理中心运动员，在

“十四冬”等全国赛事中斩获多枚奖牌。“小时

候在室外冰场训练，刚换完装备，还没开始练

习身上便已经冻透，但因为热爱，所以坚持，

一圈又一圈滑向远方。”

“我们不敢松懈，希望能从汪清走出世界

冠军。更重要的是，希望孩子们享受速滑带

来的乐趣。”李超说。

（苏嘉怡参与采写）  

吉林汪清县培养速滑人才

“一圈又一圈滑向远方”
本报记者   郑智文

“1，2，3……20！”数到 20 时，大家

欢呼了起来。在云南省文山壮族苗族

自治州砚山县稼依镇大尼尼小学的操

场上，孩子们把阳阳（化名）围在中间，

为他的进步鼓掌。

阳阳是大尼尼小学四年级学生，

班主任陆富川拍摄的短视频记录了他

慢慢学会跳绳的过程，感动了很多人。

有网友评论：“老师不抛弃，孩子不放

弃，同学不缺席，这样的陪伴很动人。”

2021 年，陆富川来到大尼尼小学

任教，担任班主任，同时教体育。这学

期开始，砚山县推广“壮苗行动”，跳绳

被纳入大课间运动项目。陆富川发

现，阳阳是班上学习跳绳“最慢的”的

孩子，虽然跳不起来，但一直努力向前

甩绳，一遍遍地跨过绳子。“他这么努

力，我一定要教会他。”陆富川说。

陆富川尝试着教了几次，但不太

顺利。“是不是绳子太软？”他满学校搜

寻合适的材料，为阳阳挑选了一根废

弃电线作跳绳。

“甩，好，继续……”第二天的体育

课上，陆富川叫来两名同学带着阳阳

先学空跳。3 个孩子把胳膊搭在彼此

肩膀上一起跳，阳阳逐渐掌握了节奏

感。用上特制跳绳后，1 个、2 个、3 个

……阳阳跳得越来越多，孩子们的欢

笑声传出很远。

学会跳绳后，阳阳爱上了这项运

动，他会在家里的院子、厨房、堂屋内

自己练习。“学会跳绳是件小事，我希

望他从中学会坚持，在人生路上有更多突破自我的勇气。”看

到阳阳越来越积极，陆富川十分高兴。

陆富川刚来学校时经常打篮球，孩子们常常围观，目光里

有好奇也有渴望。后来，学校开设了篮球课程，陆富川一点点

教会孩子们拍球、运球，他成为学校女子篮球队的教练。篮球

让许多孩子变得更自信，懂得团结协作。近年来，砚山县推出

校园篮球主客场制及师生同赛活动，陆富川经常带领孩子们

参加镇里的校际篮球比赛，屡获佳绩。

“拍摄的视频在网络上走红，我很意外，也备受鼓舞。”陆

富川说，“孩子们的乐观、坚强，常常打动我，我会继续努力，好

好陪他们成长。”
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2026 年全国中国式摔跤锦标赛近日在四川乐山峨眉山

体育馆落幕，300 余名运动员参赛。图为运动员在比赛中。

李华时摄   

图①：运动爱好者在千岛湖环湖绿道骑行。              淳安县文广旅体局供图   
图②：巫山三峡龙脊步道上游人众多。 巫山县委宣传部供图   
图③：潍坊国际风筝会，风筝漫天。  潍坊市委宣传部供图   
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