
位于广州市城市中轴线上的人民公

园，因为交通方便，吸引了很多市民前来

运动、休闲。他们在这里踢南派花毽蔚然

成风，动作矫健而优美，充分展示南派花

毽的韵味与魅力。

事实上，南派花毽是广东省非物质文

化遗产代表性项目。荔湾区级传承人郝

晓冰告诉新快报记者，南派花毽属于集体

运动，非常讲究互相配合、相互协调，对毽

路、落点均有较高要求。由于踢毽时需要

不断调整身体，因此对腰部、马步等有较

高要求。高水平的围毽生动流畅，行云流

水，见招拆招，是令人赞赏的表演项目。

记者了解到，目前，在广州市各大公园、小

区、广场等都能看到大量群众参加南派花

毽运动。

人民公园南派花毽：拥趸遍布全城
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心水运动项目
今年 8 月 8 日是我国第十六个

“全民健身日”，8月8日所在周（8月5

日至11日）是我国第二个“体育宣传

周”。据广州市体育局的安排，广州

市举行第 20届体育节系列活动，推

出球类竞技、智力运动、冰上运动、技

巧对抗、技能展示、康乐文体等精彩

纷呈、丰富多样、深受市民喜爱的健

身活动。

广州人早已动起来了！

2024广州市荔湾区第十五届运

动会正在密锣紧鼓地筹办中，8月至

10月举行，活动主题是“老城新韵，

动运无界”，运动项目有趣多彩，如

“气排球”“激光射击”“旱冰壶”“三

人篮球”以及趣味田径赛等。

“既然是全民运动会，就要全体

居民参加，主打一个‘老少青’全覆

盖。”主办方负责人告诉新快报记

者，为吸引更多居民参与，主办方在

本届运动会分设多个组别，设置机关

组、街道组和学生组，街道组还增设

了残疾人组别，让每个人都可以享受

体育的快乐。根据老年人、小朋友的

体能特点，主办方还特别设置了棋类

运动，开设围棋、象棋项目。所以，您

可能会在这届运动会看到 7岁小朋

友和70岁老朋友同台竞技。

垂直马拉松跑、南派花样踢毽、老爵士舞运动、皮划艇夜划……

老广 起来 全民爱“趣玩”

■新快报记者
邓毅富 梁燕芬

动动”“

羊城之
夏，“奥运热”带来了

“运动热”，市民们也“动”起来
了。新快报记者走访发现，珠江新

城高楼垂直马拉松跑、小蛮腰下街舞、
人民公园南派花样踢毽、白云湖上夜划
皮划艇、创意园里的老爵士舞运动……
在奥运热潮中、在跑向广州举办2025
年第十五届全国运动会的前奏中，老

广们已经“玩”出民间体育新花
样，为了健康生活而勇往

直前。

全民运动主打“老少青”全覆盖

广州民间的运动更是如火如

荼，很多新增新兴、趣味性运动项目

方兴未艾。

在运动时空的选择上，广州人

够机灵。未来社创意产业园区位于

广州市天河区林乐路，这里的“天台

日落运动公园”有瑜伽、康乐球、老

爵士舞等活动，吸引不少下了班的

白领参加。张女士是互联网公司高

管，也是“天台日落运动公园”创意

人，她认为广州人喜欢在夏日“日头

‘叹’冷气，晚上去运动”，而且在天

台运动，万家灯火之中，清风徐来，

十分惬意。

新快报记者走访发现，夜徒步、

夜游泳、夜登山、夜骑行、夜健身、夜

划艇……夜间体育运动正在广州方

兴未艾，天河体育中心、白云山、白

云湖等场所均是热门的夜间运动打

卡地。

居住在白云山下某小区的陶先

生表示，每次夜登白云山都是一趟心

灵修炼之旅。小何则把夜登白云山

当成“游玩+锻炼”。“在黑暗中前行需

要克服恐惧和困难，这对于锻炼身体

和磨炼意志都有很好的效果。登顶

后，整个夜广州就在脚下，心中涌起

一股莫名的感动。”小何说。

在广州市越秀区，海印桥桥底

有一个运动区域，集滑板跑酷功能

于一体，滑板爱好者踩板翻腾、疾驰

滑行，小孩子在场地上奔跑、跳跃、

攀爬，尽显运动活力。而一侧的乒

乓球场，场内欢声笑语打乒乓，场外

车来车往上下桥，互不打扰。在晚

上和周末，这里尤为热闹。

夜幕下的民间体育异常精彩有趣

“皮划艇夜划”正成为受年轻人、亲子

家庭欢迎的户外运动新潮流。有着广州

“小西湖”之称的白云湖公园，近年推出大

火的户外项目“夜划”，包含站立式划桨冲

浪板（桨板SUP，由冲浪和传统的手划桨

板结合而成）、皮划艇。目前该“夜划”每

周五、六、日从 18时至 21时，可划行白云

湖西湖。

对于市民最为关注的“夜划”安全问

题，“夜划”相关工作人员表示，白云湖划

行区域景观灯光明亮、船身铺挂灯带、救

生衣配置警示灯，全程都是亮堂堂的，不

怕看不见。同时，专业的教练团队配置，

每次下水前会有知识讲解和技能培训，且

教练全程伴划。

玩水、观日落、望星空、吹晚风……夜

划一次性满足多种感官需求，可以一边运

动一边感受不同的风景。相比于娱乐性

质浓厚的“珠江夜游”，“白云湖夜划”则是

将夜游和健身结合到一起。

白云湖夜划艇：夜游、健身两不误

每到周末，来未来社创意产业园中的

日落运动公园参加时尚运动的白领络绎

不绝，他们喜欢“玩”的既有时下热门的橄

榄球、飞盘、瑜伽、颂钵冥想、慢跑，也有自

由动感的摇摆舞和自行车骑行。

“运动其实也是一种娱乐生活。”瑜伽

老师 Yan 正在带领学员们做最潮流的亲

宠运动。和狗狗做瑜伽，会有怎样的体验

呢？“在运动中增进与动物彼此的默契，也

让摄影师定格下你与狗狗满满都是爱的

瞬间。”学员徐小姐如是说。

在公园的另一侧，随着轻快的爵士音

乐响起，一位身姿矫健的舞者正随着节奏

摇摆，他就是The Break Swing 的主理人

——世界摇摆舞冠军CY。

据CY介绍，老爵士舞是一种极具包

容性的舞蹈形式，它鼓励舞者自由地表达

自我，通过身体的律动传递出积极向上的

能量。“我们希望人们通过舞蹈做出符合

自己审美气质的表达。”CY说。

创意园里老爵士舞：让身心自由摇摆

2024国际垂直马拉松公开赛广州·汇

金国际金融中心站于8月4日收官。赛事

吸引超 500 名梯客参加，来自加拿大、日

本、南非、中国等地的选手挑战广州国际

金融城地标建筑——汇金“双子塔”。

经过多年发展，垂直马拉松运动已不

仅仅是跑者之间的竞速对决，更成为全民

参与、全民同乐的运动盛宴。随着垂马运

动兴起，比赛之外也有不少白领坚持爬楼

运动，这一群体被称为“梯客”。

新快报记者走访发现，不少广州白

领上班坐电梯，下班爬楼梯抽空进行体

育锻炼。在广州市天河区的珠江新城

上班的聂先生表示，下班只要不是特别

累，自己都会爬楼梯。而自称天生爱长

肉的陈女士更是坚持每天爬楼上班，

“公司在 12 楼，一开始我把爬楼当成不

花钱的减肥方式，现在已经懂得享受个

中的乐趣了。这种运动让我感觉健康

很多。”她说。

CBD里爬梯：上班坐电梯，下班爬楼梯
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广州体

育 学 院 运

动生理学教研

室于洋副教授认

为，运动健身应当包

括有氧运动、力量练习、

柔韧性练习，这三种方式不

可偏废。科学健身应该进行全

面的体质评估，选择安全有效的健

身运动，遵从循序渐进的健身计划，参

加多种形式的运动项目，全面发展

运动能力，制定个性化运动处

方，坚持经常锻炼身体。科

学的健身计划要点主要

包括：运动项目、运

动强度、运动频

率 和 每 次 运

动时间。

■■““三人篮球赛三人篮球赛””是荔湾区是荔湾区
““十五运十五运””比赛项目之一比赛项目之一。。

■■““和狗狗一起和狗狗一起

做瑜伽做瑜伽””成为白成为白

领们喜欢的一领们喜欢的一

个运动项目个运动项目。。

◀在人民公园

里，许多市民在

玩南派花毽。

▶老爵士

舞台尽显

美感。


