
本报讯（记者 王惠兵）7月12日，由福
州市文旅局主办的“夏一站·趣福州”研学旅
游季启动，6条主题研学线路、103项研学产
品、20项旅游优惠措施及景区活动、20项文
化惠民活动、45场文艺演出和展览同时推
出，为广大青少年带来暑期“文旅大餐”。

据介绍，6条主题研学线路分别为“沿着
总书记的脚步访福州”“跟着诗词游福州”“你
不知道的福州‘船’说”“我把福州戏唱给你
听”“探秘福州茉莉花茶”“漫游闽江之心”，线
路覆盖严复故居、中国船政文化博物馆、上下
杭历史文化街区等热门景区和网红地标。内
容多元，寓学于游、寓游于趣。

值得一提的是，本次活动的参与形式十
分多样，有“趣自然研学之农耕”“非遗大漆剧
本营《奶奶的梳妆盒》”“小药王研习之旅”“飘
漆扇DIY体验”“肉燕非遗技艺体验式研学”
等103项研学产品。期间，孩子们不仅可以
和多种非遗项目来一次亲密接触，还能体验
其实用价值。

福州市文旅局相关负责人表示，闽都文
化、福州古厝、历史名人都是开展研学旅游活
动鲜活的教材和移动课堂。下一步，福州市
还将继续挖掘、丰富和提升研学旅游产品，推
出更加丰富多彩的研学旅游活动，持续打响
福州研学旅行品牌。

“夏一站·趣福州”研学旅游季启动

进入 7月，阳澄湖的大闸蟹开
始火起来了。民间的“六月黄”，名
声向来很响。但其实，在阳澄湖地
区，还有一个文化符号历史悠久、
名头响亮，那就是圣堂庙会。

阳澄湖地区自古鱼稻文化发
达，百姓为期盼风调雨顺、消灾避
难而祈求神灵保佑之民间信仰活
动延绵不绝，一年四季庙会不断。
而每年春天在江苏省苏州市相城
区阳澄湖镇圣堂寺举办的圣堂庙
会则是其中最盛大隆重和最具代
表性的。500 多年以来，这一庙会
成为阳澄湖地区颇具群众基础的
民间信仰活动。

相城区政协委员、圣堂寺主持
行慈介绍，圣堂庙会 2013 年被列
入苏州市级非物质文化遗产保护
名录，2016年被列入江苏省级非物
质文化遗产保护名录，2021年 6月
12日，在“文化与自然遗产日”第五
批国家级非遗名录公布，圣堂庙会
正式列入国家级非物质文化遗产
代表性项目名录。

据《相城小志》记载，圣堂庙史
称东岳庙，始建于明代嘉靖初年

（1522-1532 年）。1957 年圣堂庙
曾改建为湘城中学校舍，至 20 世
纪 90 年代中期，于原址之南重建
圣堂庙，2000 年更名为圣堂寺，庙
会也逐年恢复起来。

每年农历三月廿六至廿八，相
传为东岳大帝诞辰，相城区阳澄湖
镇及周边的太平街道、渭塘镇，常熟
市辛庄、横泾，昆山巴城、石牌等地
近百大小庙神都被大轿抬出，甚至
扩散至上海、无锡等地区，各地神明
均“解饷”到圣堂寺仁圣宝殿庆贺东
岳大帝生日，名曰“春会”。庙会当
日一大早，身着民俗服饰的民众们
就整装出发，抬出各路大小庙神，两
面大锣鸣锣开道，托香、小拜香、桃
花担等各种会班、民间文艺队伍纷
纷上演，在吹打弦乐声中缓缓而行，
边走边演。仪式完毕后，调龙灯、挑
花担、打莲厢、腰鼓、阳澄渔歌、传统
戏曲等各种民俗文化表演活动悉
数登场，来自各地的围观群众也纷

纷驻足观看拍手叫好，一直延续到
傍晚时分散尽。

当日庙会周边摊贩云集，饮食
小吃等花样繁多；卖艺杂耍五花八
门，现场热闹非凡。

圣堂庙会是在阳澄湖区域民
俗仪式、民间文艺的重要载体之
一。长久以来，它已成为当地传统
民俗文化的重要组成部分，使人们
感知认知属于自身的传统生活方
式和社会伦理观念，从而增强文化
的认同感、归属感和自豪感，促进
人与人、社区与社区间的交流。

进入 21 世纪以来，随着城乡
一体化建设步伐的快速推进，度假
区（阳澄湖镇）注重民俗文化项目
的保护，依据庙会的活态性、传承
性、流布性和地域性特点，力推非
遗资源有效“存续”，逐步形成了以
湘城古镇为中心的阳澄湖区域民
俗文化生态保护区，圣堂庙会民俗
活动得到有效延续。形成正面的
社会影响、历史意义、人文价值。

（作者系相城区政协工作人员）

圣堂庙会的前世今生
范义哲

运动强度不大 自带社交属性

在北京朝阳区CYU飞盘俱乐部
群组里，每天更新的消息数十条。除
了俱乐部工作人员发布不同时间段
的场地预约外，也有针对不同级别盘
手的训练教学小班课程。

萌新盘手晓静几乎每个周末都
会参加训练课，有时还会约上朋友一
起体验。“我也是刚刚开始玩。”晓静
告诉记者，之所以会选择飞盘，除了因
为这是一项比较时尚、流行的运动外，
还相对容易上手，而且没有太强的身
体对抗性。“飞盘运动对女孩子还是很
友好的，而且男女同场竞技的运动也
不多见。”晓静说，虽然她的技术还属
于“菜鸟”级，但每扔出一个盘，接到一
个盘，都会有成就感、愉悦感。

一身运动服、一双跑鞋、一副手
套、一个飞盘，这就是飞盘的全部必
要装备。在场地方面，专业的飞盘比
赛在足球场进行，如果只是休闲玩
乐，一块空地足矣。不需要高昂价格
的装备，相对灵活和自由的场地，以
及并不激烈的身体对抗，这让飞盘在
现代城市中有了成为热门运动的底
气。当然能够受到众多年轻人的追
捧，除了飞盘的这些特性，还因为它
兼具了很强的社交属性。

“没有接触飞盘之前，我喜欢一
个人跑步，可接触飞盘之后，我认识
了很多‘飞盘侠’。”王宏是一名软件
研发人员，也是飞盘的忠实玩家。他
告诉记者，飞盘运动虽然男女同场，
但没有太多的身体对抗和接触，给了
体力悬殊的人同场竞技的可能性，所
以在这里也更容易交到志同道合的
朋友。

“飞盘上手简单，很多人在刚接
触的时候，就能很快掌握技巧，更容
易坚持下去。”飞盘玩家小谢表示，而
且玩过一次后还愿意继续留下来的
人，很大一部分都是被其独特的互动
属性所吸引。

飞盘发展的前世今生

比起国内飞盘运动还处于起步
状态，国外的飞盘运动早已如火如荼
了，各种赛事也层出不穷。

刚刚在美国伯明翰闭幕的第十一
届世界运动会中，飞盘正是赛会的34个
大项之一。而为这次飞盘项目做赛事
解说的海南省飞盘运动协会会长汪若
阳则是有着14年盘龄的资深飞盘手。

1948年，世界上第一块飞盘由
美国人弗瑞德·莫瑞森发明。随后，
飞盘运动在欧美流行开来，并成立了
专业的飞盘组织——国际飞盘协
会。经过发展，这一组织得到国际奥
委会（IOC）的承认，成为如今的世界
飞盘联合会（WFDF）。

“飞盘运动其实很早也在国内流
行过，很多‘60后’‘70后’在小时候
都是接触过飞盘的，当时大家更多地
把飞盘当成一种玩具，而没有形成正
式的比赛把喜欢飞盘运动的人聚集
在一起。”汪若阳说，在21世纪初，随
着我国进一步开放并与世界接轨，在
很多来中国工作的外国人带动下，重
新燃起了国人对飞盘的热情。

“当然，还有非常重要的一点，这
段时间，国内渐渐引进了有组织有规
则的竞赛模式，这给飞盘带来了更多
的可玩性，让人们体验到飞盘作为一
个运动项目的乐趣。”王若阳说，对于
国内飞盘赛事的“编年史”来说，2019
年是一个重要的时间点。在这一年，

国家体育总局社会体
育指导中心将飞盘项

目纳入管理，并且在上海成功举办了
世界飞盘联合会2019年亚洲大洋洲
飞盘锦标赛，这是国际性飞盘赛事首
次在国内落地。2025年，世界运动会
将在成都举办，作为世界运动会热门
项目之一，国际性飞盘赛事也将再次
来到中国。

据全国飞盘运动推广委员会的
统计，2021年中国参与飞盘运动的
玩家大约有 50 万人，市场规模超
8500万。可以预见，未来会有更多
的人参与到飞盘运动中来。

飞盘运动亟待规范“起飞”

当下，各地层出不穷的飞盘俱乐
部也为飞盘运动的发展扩大着人群
基数。

CYU飞盘俱乐部主理人之一的
“兔子”告诉记者，俱乐部自今年3月份
成立以来，已经拥有了近千名的会员。

“我们每周都会组织5-6场适合不同玩
家水平的飞盘比赛，周末还会组织一些
相对专业的训练。一场飞盘比赛，规模
一般控制在20人左右，我们按60-85
元/人次的价格招募玩家，票价包含场
地和器材的使用费，还提供教练指导、
饮用水及专业摄影服务等。”

作为一个飞盘俱乐部的管理者，
“兔子”需要围绕飞盘做大量工作。工
作量不仅仅是训练场上的两小时。两
小时之外，主理人们还要忙着寻找场
地、沟通解答会员问题以及研发训练计
划、培训教练，每天几乎要从早忙到
晚。“长期看，场地始终是个不确定因
素。”“兔子”说，目前他们都是租借市区

的球场搞训练，但适合的场地并不多，
特别是黄金时间段场地供不应求。“优
质教练人员稀缺也是制约俱乐部发展
的问题之一，目前业内有经验的教练远
远不够，各家俱乐部也在从爱好者群体
中发掘更多具备教学能力的人才。”

在汪若阳看来，飞盘运动目前虽
热度较高，但距离发展成为产业型、
全民型运动的道路还很长。

日前，《义务教育课程方案和课
程标准（2022年版）》颁布，让不少飞
盘圈内人士感到欣喜的是，在“体育
与健康课程标准”板块，“极限飞盘”
（团队飞盘）作为“时尚运动类项目”
入选。此外，国家体育总局社体中心
近日发布的通知，拟于2022年下半
年举办首届中国飞盘联赛，也是飞盘
运动发展的一大利好。

汪若阳说，飞盘运动非常适合在
校园中推广普及。它所带来的公平
竞争、男女平等、尊重对手等这些运
动理念，很适合传递给年轻人。而且
飞盘运动不设裁判，这就使得学生要
学会在运动过程中自主沟通，学习情
绪控制等。相信国家层面对于素质
教育以及体育休闲行业的深度改革
和不断重视，自然而然会带动更多人
来发现飞盘运动的社会价值。

“飞盘运动产业在国内做大做强
离不开飞盘运动进入更加综合性的
运动会。”汪若阳表示，目前，世界飞
盘总会也正在努力，争取在2028年
让飞盘运动进入洛杉矶奥运会。“我
相信飞盘运动进入更多类似于省运
会、全运会、亚运会、亚沙会等综合性
赛事，将是飞盘运动在国内做大做强
的下一步。因为这样就有更多的竞
技基础，让更多的人可以参与进来。”

在渐趋火爆的“飞盘热”中，冷静
把稳飞盘运动的方向，才能让这项运
动真正成为大众喜爱的全民健身新
选择。“第一要实现赛事化、职业化。
第二是要提高它的观赏性和竞技
性，可以让更多的人更直观地体验到
飞盘的魅力。”汪若阳说。

从“小众”到“网红”
飞盘运动“出圈”了

本报记者 刘圆圆
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遗故事非

“健身好，科学健身更好”，这个道
理现在已经成为很多老百姓的一种新
生活理念和健康生活方式。但是许多
朋友在实际健身过程中，面对浩瀚如海
的健身方法和健身手段，有时难免云里
雾里，有种“老虎吃天无处下手”的感
觉。有人也困惑，今天这位健身教练推
荐球类运动，明天另一位教练推荐操类
运动，后天还有一位推荐太极拳、养生
气功、广场舞，令不少健身者不知所措。

其实，任何一种健身或锻炼方法，
如果是科学的，只要长久坚持，就会对
身体产生良好的作用和效果。

今天把国家体育总局研发和推广
的“科学健身18法”推荐给读者朋友，
这是国家体育总局近些年来力推的普
及性运动健身成果（在网上可以下载
具体的锻炼方法和图示指导）。这套
健身方法在2018年8月7日由国家体
育总局推出后，近4年来，受到许多健
身爱好者的喜爱。

“科学健身18法”由懒猫弓背、四
向点头、靠墙天使、蝴蝶展翅、招财猫
咪、壁虎爬行、“四”字拉伸、侧向伸展、
左右互搏、站姿拉伸、靠椅顶髋、坐姿收
腿、足底滚压、对墙顶膝、单腿拾物、足
踝绕环、单腿提踵、触椅下蹲18个动作
组成。分别针对肩颈部、腰部、下肢关
节和肌肉科学运动的小妙招组成，通过
接地气、科普化的形式展现。“科学健身
18法”简便易行，具有“一看就懂、一学
就会、一练就有效”的效果。

“科学健身18法”的好处有如下几
个方面：

第一，对健身活动的场所和器材没
有特别的要求或规定，在办公室、家里、

室外都可以进行锻炼与活动。这对于
许多没有便捷运动场所的人群来说，少
了场地器材不足带来的困难。

第二，这套健身方法既可以整套锻
炼，也可以根据自身需要和时间长短选
择其中几个动作进行锻炼。例如，长期
伏案工作的人群，就可以选择懒猫弓
背、四向点头、靠墙天使、蝴蝶展翅这几
个动作。这一组锻炼能提高胸椎灵活
性，放松颈部肌肉，改善肩背不适，防止
驼背，预防和延缓肩部和腰部劳损，预
防颈椎病。

又比如，对一些久坐不动或关节僵
硬的人群，可以选择“四”字拉伸、侧向
伸展、左右互搏、站姿拉伸等动作。这
一组锻炼对于拉伸躯干侧面肌肉，改善
肩颈部和腰部紧张，提高髋关节稳定
性，改善下背部紧张，预防腰部和膝关
节劳损都有良好的效果。

第三，可以就地取材，例如办公室
或家中的座椅、墙面、办公桌（家用桌
子）、小木棍等都可以成为锻炼的器
材。这些随手可得的家具瞬间变成健
身器械，增加锻炼的乐趣。

据介绍，“科学健身18法”由国家体
育总局体育科学研究所组织专家创编，
是在全面总结我国群众体育科学研究
成果基础上，基于中国居民运动健身实
测数据和健身活动调查结论，设计编排
的一套覆盖全人群、简便易行、功效显
著的健身方法。该方法适宜各类人群，
不受场地和环境限制，可利用碎片化时
间完成简单的运动锻炼，从而达到科学
健身、放松身体和预防损伤的功效。

（作者系南昌工学院特聘教授，首
都体育学院教授、博士生导师）

“科学健身18法”好
李相如

近日，北京市朝阳区发布五大文旅体融合骑游路线，设置了“潮、范儿、美、嗨、
乐”5条精品路线，引领市民打卡潮流网红地标，推动文化、体育、旅游融合高质量
发展。 本报记者 齐波 摄

骑享骑享““潮潮””路线路线

湖风温柔、夜景阑珊。这样的一
个夜晚，浙江省体育旅游产业促进会
副秘书长梁新德带队奔跑着，从晚7
点到早7点，一队人一夜跑到天明，望
着晨光点亮杭州西湖的景致，整个城
市从睡梦中苏醒。

这是一场和跑友们的约定，也是
为党的生日的献礼。“去年是中国共产
党成立100周年，我们发起了庆祝建
党百年的活动，跑友们设计了一条特
别的运动路线，绘成了一枚党徽的形
状。今年为了献礼党的101岁生日，
浙江省体育旅游产业促进会、浙江省
休闲养生协会、浙江省登山协会联合
我共同发起了‘2022奔跑在党旗下’
主题公益环湖跑活动。原本打算招募
101人，结果报名踊跃，共有152人参
加。”梁新德说。

为了满足不同跑友的需求，他分
列了多个组别，有 5公里、7.1 公里、
10.1公里、20公里和101公里等。

“跑101公里的20位小伙伴，都
由我定向邀请，他们中有的人参加过
去年的活动，有的经过评估，有能力跑
完百公里才会列入其中。西湖一圈约
10.6公里，考虑到高温天气，我们在距
起点3公里、5公里、8公里处设有3个
补给点，还有11位医生志愿者参加，
有的跟着团队流动奔跑，有的在补给
点给予支持。”梁新德说，环湖跑是公
益活动，宗旨是为跑友提供一个健康、
休闲的空间，因此要做好科学规划和
充分准备，他还自掏腰包，为跑友们购
买了保险。

作为一个资深跑友，梁新德在跑

圈内堪称“红人”，被大家亲切地称为“大
力老师”。他的战绩傲人，已跑了几百场
比赛，曾跑遍七大洲，包括南北极。最长
的一次记录是连续 19天奔跑 1045公
里，平均每天跑55公里，完成了环台湾
一周的旅程。

“只有喜欢的事情，才会有动力一直
持续下去。”梁新德笑着说，这次比赛，他
为跑友们不抛弃、不放弃的精神打动。

“我们没有比赛形式，也不追求名次。但
有的小伙伴为了完成目标，哪怕脚都磨
起了泡，依然坚持跑完全程。”

在梁新德眼前，是一幅幅生动而温
暖的画面：有情侣一起欢笑奔跑，有青年
人热情加入，还有父母和孩子一同参
与。“平日里，父母的教育可能只是说
教，通过以身作则，一起完成这么有意
义的事情，无形中也会促进亲子关系的
和谐。”梁新德说，这么多跑友参加，也
是最让他感动的地方，也完成了他举办
活动的初衷：让更多的人喜欢运动、喜欢
跑步。

“西湖是旅人的打卡点，也是跑友们
日常晨练的热门地。”梁新德介绍，西湖
风景非常漂亮，环西湖跑的健身小伙伴
非常多，每天都有人跑，周末人数更多。

“我们也会自主设计路线，23公里
可以跑出一朵玫瑰花来。”梁新德笑着
说，跑步既有运动的仪式感和浪漫之处，
也要跑出生活的态度，“每个人都会有运
动期的瓶颈，要靠自己的意志力慢慢去
克服。放弃很容易，而只要坚持住，也很
快能完成目标。希望更多人通过运动、
跑步收获一个更坚定、更健康的自己，收
获更多友情、亲情和正能量。”

101公里，跑友们的庆祝
李夏成 本报记者 徐金玉

7 月 7 日，国家体育总局社体中心发布通知，拟于
2022年下半年举办首届中国飞盘联赛。这标志着在年
轻人群体中日益风靡的飞盘运动即将“登堂入室”。

户外、时尚、社交、低门槛……正是这些属性结合
到一起，让飞盘运动快速升温，在城市运动场成功“出
圈”了。
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