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家住北京东城区鼓楼附近的魏鹏对附

近历史古建和胡同再熟悉不过，但前不久北

京中轴国际定向公开赛的举办，让他对北京

中轴线区域有了新感触：“用定向跑感受这

片生活的地方，让我发现了中轴线不一样

的美。”

“定向运动即参与者借助地图和指北针

穿越未知地带，对提升参与者的心肺耐力、

协调、灵敏、空间认知、独立思考与临场决断

力等有着独特的作用。”北京市大学生体育

协会户外运动分会秘书长陈津梁说。

北京中轴线申遗成功已满两年，赛事举

办恰逢其时。赛事以钟鼓楼为中心，规划

31 处打卡点，串联万宁桥、茅盾故居、齐白

石旧居、宏恩观等历史遗存，覆盖胡同商户、

咖啡馆、学校等多元场景，构建“历史古迹+
市井烟火+文教阵地”三重体验。打卡点配

套集章和知识问答，将历史故事转化为闯关

答题，变单向说教为趣味互动，让参赛者在

奔跑中认知中轴线文化。

“赛事以定向运动为创新载体，打破传

统文化静态展陈模式，将中轴线历史遗产转

化为可参与、可体验、可消费的沉浸式体育

文旅场景。”北京市东城区体育局社会体育

管理中心副主任杨尚霖介绍。

比赛采用国际标准的专业纸质定向地

图，突出读图辨向、自主规划路线的特点。

地 图 呈 现 钟 鼓 楼 片 区 胡 同 肌 理 与 古 建 点

位，引导选手放慢脚步深度观察。一名外

地选手对纸质地图赞不绝口，表示在胡同

穿行能沉浸式感受北京历史，认识了 10 余处

古迹。

赛事规模不大却有效带动了钟鼓楼片

区经济，串联起吃、住、行、游、购、娱全产业

链，将短期流量转化为长期消费增量。杨尚

霖表示：“办赛思路就是能在商圈落地就落

地，贴近居民群众。当天商户提早到 8 点营

业，还推出专属折扣券。”

主会场设在钟鼓楼文化广场，现场布置

中轴线文化展示区，通过图文展板和微缩模

型展现中轴线发展脉络。完赛选手和游客

可体验掐丝珐琅、传统绢人制作等非遗项

目，赛事推出的文创产品和冷饮备受青睐。

杨尚霖说：“效果远超预期。所有参赛者都

顺利完赛，返程时面带笑容，这就是我们最

大的收获。”

北京东城区定向赛事——

奔跑里感受中轴线文化
本报记者   陈晨曦

全民健身，不仅需要大场馆、大赛事，更离不开贴近群众的“小而美”舞台。

北京中轴线的定向奔跑，湖北恩施的篮球赛，川渝幼儿的滑步车嘉年华……这

些“小赛事”虽规模不大，但因地制宜，精准对接了不同人群的运动需求。它们或串

联文脉，或凝聚乡情，或带动家庭健身，不仅共同组成了全民健身的“大生态”，更让

全民健身更好融入日常生活，焕发出持久的生命力。

——编   者   

“小而美”赛事办到群众身边

傍晚，湖北恩施土家族苗族自治州鹤峰

县全民健身中心灯火通明。 2026 年第四届

“恩 BA”篮球赛鹤峰赛区决赛在这里进行。

容美镇居民王科举起手机，定格精彩瞬间。

“恩 BA”是恩施州创办于 2023 年的群众

篮球赛事。参赛球员中有工人、农民、返乡创

业青年、社区工作者……他们因篮球相聚，为

家乡而战。鹤峰县篮球协会相关负责人说：

“‘恩 BA’让更多人喜欢上篮球，参与全民健

身。”恩施州现有篮球场 4560 个，“村村有球

场”从愿景变为现实。

2025 年，“恩 BA”被湖北省体育局纳入

省级示范性赛事。今年 4 月，入选 2025 年全

国群众“三大球”精品赛事案例。2026 年“恩

BA”赛事优化体系，划分为州县九大分赛区，

继续推动篮球赛事进机关、进乡村、进社区、

进学校、进企业、进景区。

本届“恩 BA”参赛队伍达到 2000 支，选

手超 2 万人次——数字背后，是热气腾腾的

参赛故事。“这是咱老百姓自己的篮球赛。”

60 多 岁 的 资 深 球 迷 王 作 章 说 。 去 年 ，他 曾

和乡亲们远赴贵州，为参加全国“村 BA”总

决赛的恩施咸丰白茶队加油。如今，家门口

办起了“恩 BA”，他几乎场场不落。

球赛还改变着一座城。赛事构建了“赛

区+景区”“赛场+卖场”的模式。“一人参赛，

全家旅游”日益流行，“恩施好物”展销会挤满

了人，富硒农产品、藤茶、土家织锦……上千

种特产借着赛事热度“出圈”。“恩 BA+非遗”

也碰撞出了更多火花。奖牌设计融入土家织

锦西兰卡普；赛场间隙响起悠扬的土家族利

川灯歌；“幺妹篮球赛”，女球员们身着民族特

色球服亮相……民族风情与运动之美融合

呈现。

据统计，2025 年，恩施州累计接待游客

1.1 亿人次，实现旅游综合收入 920 亿元。体

育带来的“流量”正在加速转化为文旅消费的

“留量”。

湖北恩施州“恩 BA”——

“家门口”尽享篮球激情
本报记者   季   芳

绿茵场上，童趣飞扬。近日，“奔跑吧·

少年”2026 年青少年儿童主题健身活动（川

渝会场）暨川渝幼儿趣味滑步车嘉年华在四

川成都市温江区光华公园举行。78 支代表

队、600 余名小选手齐聚赛场，在趣味滑步

车项目中感受运动魅力。波浪道、轮胎阵、

泡泡池、抬车跨越……各式挑战让现场充满

欢声笑语。

6 岁的张伊一已是第四次参加嘉年华，

完成本次比赛后将正式“退役”，小朋友很是

不舍。他的父亲张力夫是一名幼教工作者，

他说，参加嘉年华以来，孩子从原先的些许

怯懦，变得越来越开朗勇敢。

自 2020 年创办以来，川渝滑步车嘉年

华吸引数千组家庭参与。赛事负责人介绍，

活动主要面向 3 至 6 岁幼儿，设置个人赛与

团体接力赛，划分 8 个年龄段、17 个组别，全

面锻炼平衡感、协调性与抗挫折能力。如

今，嘉年华已成为许多家庭每年都会参加的

体育活动，“初创时要到处邀请，现在报名经

常一票难求。”赛事负责人说。

滑步车教练孔松担任此次活动的主持

人，主持过程中他扮成“松鼠老师”为小选手

加油打气，得到了孩子们的喜爱。“比赛中，

孩子们摔倒后都会自己起身，竞赛氛围非常

好。”孔松说。活动现场还设置布袋球、飞盘

等亲子互动体验区，家长与孩子携手参与，

拉近亲子距离。张力夫表示，在孩子的带动

下，他和妻子也加入了骑行，“在运动方面，

孩子是我们的老师。”

四川省体育局相关负责人表示，川渝滑

步车赛坚守“以体启智、以体育人”理念，弱

化竞赛、增加趣味性，已从单一竞赛升级为

文旅体融合的综合性嘉年华。

川渝幼儿滑步车嘉年华——

趣味赛中收获成长
本报记者    王   亮

如今，从城市街巷到乡村广场、从亲

子乐园到文化地标，各地群众体育赛事

百花齐放、热闹非凡。随着《全民健身计

划（2026—2030 年）》的印发，全民健身

事业正从“量的积累”迈向“质的跃升”。

各地立足地域禀赋，贴合群众需求，深耕

特色创新，让全民健身融入日常，持续绘

就全民参与、全民健康的生动图景。

因地制宜、突出特色，群众赛事更具

生命力。在四川青川，坝坝篮球赛依托

当地深厚的民间篮球底子，参与门槛低、

村村能组队、乡镇全覆盖，一场场比赛成

了邻里交流、以球会友的纽带。在辽宁

黑山，县域足球联赛面向业余爱好者开

放 ，田 间 地 头 的 普 通 人 有 了 专 属 绿 茵

场。赛事搭台，串联起文旅农商等多元

业态，草根赛事正成为县域经济发展的

重要抓手。

模式创新、普惠共享，群众赛事才能活力满满。近年

来，各地将健身运动与景区风光、非遗民俗相结合，不断丰

富赛事供给。北京中轴国际定向公开赛把全长 7.8 公里的

世界文化遗产中轴线变成天然赛道，让选手在奔跑中赏美

景 、品 文 化 、享 乐 趣 ，实 现 健 身 休 闲 与 文 化 体 验 的“ 双 向

奔赴”。

从实践看，群众体育的思路正从“办赛事”向“育生态”

转变，全民健身事业的外延不断拓展。

计划提出构建分层分类的赛事体系，让不同水平、不同

年龄的人找到“属于自己的舞台”。一方面，受众更普惠。

各地兼顾老少、覆盖全龄——川渝举办幼儿趣味滑步车嘉

年华，辽宁沈阳“厂 BA”为职工搭建舞台，山东滨州深耕“小

奥筑家”，鼓励家庭参与。让每个人找到适合自己的运动方

式，全民健身才算落到实处。另一方面，机制更长效。校园

开放共享、社区常态活动、专业力量赋能等配套举措持续推

进。通过硬件升级、制度保障，让运动成为群众生活的重要

组成，赛事成为城乡活力的崭新名片。

群众赛事唯有扎根基层、贴近百姓，才能办出热度、走

得长远。贴合地域特点，循着群众需求去谋划，守住“以人

为本”的初心，全民健身事业才会更有烟火气、更有吸引力。
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■体谈R

群 众 赛 事 唯 有
扎 根 基 层 、贴 近 百
姓，才能办出热度、
走得长远

近日，一则短视频在网络上引发关注：一

名年轻男性在空腹晨跑时突然栽倒在路边，

后被路人发现并及时送医。不少人热衷空腹

运动，觉得空腹运动能拉高代谢、加速燃脂，

这种做法究竟可不可取？记者采访了多位专

家答疑解惑。

空腹运动时为何会
“栽跟头”？

“ 晨 跑 时 晕 倒 的 根 本 原 因 并 非 运 动 本

身，而是空腹状态叠加了潜在的健康隐患，

空腹运动是导致意外的诱因或导火索。”北

京友谊医院代谢与减重外科主任张鹏解释，

当 身 体 处 于 空 腹 状 态 时 ，血 糖 水 平 本 就 偏

低，此时进行运动，如果本身有基础疾病，极

易诱发低血糖，导致头晕、心慌、手抖、出冷

汗，严重时甚至意识模糊、昏厥。他特别提

醒，“糖尿病患者固然要警惕高血糖，但对于

这 类 人 群 而 言 ，低 血 糖 才 是 更 凶 险 的 急 性

意外。”

解放军总医院第八医学中心营养科主任

左小霞表示，空腹时脂肪分解加速，可能导致

血浆内游离脂肪酸浓度过高，增加心律失常

风险。可见，空腹运动并非人人皆宜，糖尿病

患者或易发低血糖者、肾病患者、孕妇、老年

人及体质较弱者、患有心脑血管疾病者，都应

避免空腹运动。即使是健康的成年人，如果

想尝试，也必须遵循科学原则，绝不能盲目

跟风。

空腹运动燃脂效果更
好吗？

一些人选择空腹运动，是相信这样能拉

高代谢、更高效地燃烧脂肪。这种认知有一

定理论依据，但要科学看待。张鹏解释，经

过一整晚的睡眠，人体内糖原储备低，此时

运动身体确实会调动更多脂肪供能，短期内

可实现减脂。因此，空腹运动对身体状况良

好的人群来说是没有问题的，但要注意及时

补充水分。

空腹运动能不能提高基础代谢率？张鹏

表示不一定。空腹状态下，容易出现糖原储

备不足，身体也可能分解肌肉蛋白来供能，导

致肌肉流失，且身体更易进入能量保守状态。

左小霞也表示，空腹运动增加的只是运

动当下的能量消耗，而非永久性地拉高基础

代谢。

此前，英国巴斯大学和伯明翰大学曾做

过一项联合研究，选取了 30 名超重或肥胖的

男性，要求他们参加为期 6 周的试验，一组人

先吃早饭后锻炼，另一组人先锻炼后吃早饭，

两组人的训练内容相同，食物摄入量也相当。

研究发现，早餐前运动和早餐后运动的两组

人，在 6 周后身体脂肪减少量并无显著差异。

这表明，长期来看，空腹运动的燃脂优势很可

能被身体的代偿机制或运动后的饮食所抵

消。但研究显示，餐前锻炼的参试者肌肉中

含有更多关键蛋白质，这说明，他们的肌肉能

够更好地对胰岛素产生反应，有助于保持血

糖水平稳定。

左小霞表示，减脂的关键还是在于长期

的能量负平衡，即热量消耗大于摄入。空腹

运动并非人人适合，而“饱腹”后马上运动则

所有人都不推荐，一般建议普通人进行中等

强度运动应在饭后 1—1.5 小时后，剧烈运动

至少要在饭后 2 小时。

张鹏建议：“大家不要把过多的关注点放

在代谢快慢上，而是要关注消耗了多少热量

以及对肌肉进行了怎样的锻炼。”

运动如何兼顾安全与
效果？

如何运动，既安全又有效？专家们建议：

要因人而异、科学安排。

关于运动强度，张鹏纠正了一个常见误

区：“有时候过于温和的，甚至心率都没有增

加的运动，可能对锻炼心肺功能和减脂收效

甚微。”张鹏认为，间歇跑是效率很高的方式

——“先慢慢跑，然后一分钟加速冲刺，再慢

下来，再冲刺。”这种挑战自身承受力的方式，

有助于逐步提升最大承受力。

对于运动强度如何量化，张鹏建议：对一

般成年人而言，心率介于每分钟 110 至 150 次

之间属于有氧运动，超过 150 次则进入无氧阶

段。有氧阶段能量转化效率最高，而无氧阶

段人更容易酸痛疲劳，但对肌肉刺激和心肺

功能增加有好处。

关于运动时长，张鹏建议，减脂人群每次

有氧运动最好超过半小时，45 分钟到 1 小时

更佳，运动要有微微力竭的感觉，才能达到更

好的运动效果。比如，中等强度运动 1 小时大

约消耗 450 至 500 千卡热量，而遛弯 1 小时可

能消耗不到 200 千卡热量。

关于运动类型，张鹏认为有氧和力量训

练的效果各有侧重，应当结合。长时间中等

强度有氧运动有助于减脂，而主动的抗阻运

动可以让肌肉更强壮，被动的拉伸运动让肌

肉线条更明显。

左小霞表示，运动是一场与身体的长期

对话，倾听身体的声音、遵循科学的节奏，才

是通往健康的可靠路径。

空腹运动能加速燃脂吗
健康时报记者   邱   越

■健身服务站R

本报聊城 8 月 10 日电   （记者王者）6 日至 9 日，第二

十二届中国大学生攀岩锦标赛在山东省聊城市高唐国际

营地举办。中国大学生攀岩锦标赛是全国攀岩三大赛事

之一，本届赛事汇聚了来自 90 所高校的 522 名运动员。比

赛设 4 个组别，涵盖难度赛、攀石赛、速度赛、速度接力赛、

两项全能赛及团体赛六大项目，共产生 48 枚金牌（含团体

项目）。

巴黎奥运会攀岩女子速度赛银牌得主邓丽娟代表东华

大学参加了比赛。本次赛事中，多名全能型选手涌现：广西

体育高等专科学校劳丽琴包揽甲 B 组女子难度、速度、攀石

共 3 项个人冠军；中国地质大学（武汉）摘得乙组女子攀石

及丙组男子难度、攀石多项金牌，东华大学获得甲 A 组男子

速度赛冠军，沈阳体育学院在乙组男子多个项目中均有奖

牌入账。奖牌分布广泛，赣南师范大学、成都体育学院、桂

林旅游学院、贵州医科大学等均有亮眼表现，北京大学、上

海大学、澳门大学等高校也在甲 A 组斩获佳绩，攀岩运动在

全国高校的普及不断深化。

中国大学生攀岩锦标赛举办

本报杭州 8 月 10 日电   （记者王亮）2026 亚洲大学生

篮球联赛半决赛 8 日在浙江杭州滨江体育馆进行，比赛在

清华大学队与上海交通大学队之间展开。最终，凭借胡汇

在三分线外的全场压哨进球，上海交通大学队以 84∶82 战

胜清华大学队，晋级决赛。

两支球队都是国内大学篮球劲旅，彼此非常熟悉。开

场后，比分紧咬，清华大学队稍稍占优。关键的第四节，上

海交通大学队展现出极强韧性，比分交替领先。第四节结

束前，两队以 74∶74 打平，比赛进入加时赛。加时赛，上海

交通大学队胡汇上篮命中首球，又在比赛最后回合完成压

哨打板三分，将比分反超，帮助上海交通大学队首次晋级决

赛。全场比赛，胡汇得到 15 分、4 个篮板、5 次助攻、1 次抢

断和 1 个盖帽的全面数据，获评本场比赛最佳球员。

决赛将于 11 日进行，上海交通大学队将与台湾政治大

学队争夺本届赛事冠军。

亚洲大学生篮球联赛决赛将进行

本报乌鲁木齐 8月 10日电   （记者尚嵘峥）历经近 3 个

月的角逐，2026“同心杯”新疆足球超级联赛决赛 9 日在乌

鲁木齐奥林匹克体育中心举行，吸引 3 万余名观众现场观

赛，最终喀什队夺得冠军，伊犁队获得亚军，吐鲁番队在

8 日的比赛中拿到季军。现场还评出了民族团结进步代表

队、最佳裁判员、最佳教练员、最佳守门员、最佳射手等荣誉

称号。

新疆足球超级联赛是新疆规格最高、影响力最大的群众

性足球品牌赛事，此次系首次举办。自 5 月 16 日开赛以来，

14 支参赛队伍在南北两个赛区开展了 56 场角逐。赛事所有

场次均执行 9.9元统一惠民票价，让群众享受到最大实惠。

赛事期间，各赛区还开展了足球嘉年华、球迷互动体

验、非遗展示等 260 余场次的配套活动，发布 200 余条家庭

游、研学游、自驾游等主题游览线路，推出赛事专属门票减

免 、餐 饮 住 宿 折 扣 、文 旅 消 费 优 惠 、观 赛 专 项 补 贴 等“票

根+”系列优惠措施，打造了“观赛+消费+体验”一站式服

务消费新场景。

新疆足球超级联赛闭幕
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