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北京晚报记者 王笑笑

近年来，徒步、登山、桨板、皮划艇、
障碍越野等户外运动十分流行。暑假来
临，这些户外项目也备受家庭追捧，各种
赛事活动和培训班报名火爆。不过，随
着人数的激增，少儿参与户外运动的安
全事故也时有发生。如何在培养“小勇
士”的同时确保安全？记者采访了家长、
活动主办方及有关专家。

家长

希望孩子能多出去走走

运大伟是一名户外运动爱好者，不
仅自己经常参加各种户外运动，还努力
培养儿子的兴趣。夏天，他会带着儿子
去户外游泳；冬天，他会带着儿子去溜
冰、滑雪。今年夏天，京城不少水域都推
出了皮划艇、桨板等水上运动项目，运大
伟就想让9岁的儿子尝试一下。

运大伟走访了多家开展水上运动培
训的机构，最终选择了位于朝阳公园内
的一家户外水上运动俱乐部。“户外运动
更得安全第一。这里是人工水系，比自
然河湖安全，而且配备了专业教练，安全
装备和措施齐全，我感到比较放心。”他
说。

儿子参加“皮划艇一日独立营”当
天，运大伟就为自己的选择感到庆幸。
因为清晨湖边有些起风，水面波浪较大，
俱乐部教学总监杨海啸边做准备边观察
天气变化。“按规定，风力四级以上就不
能下水了。”他说，即便少开一天营，安全
底线也绝对碰不得。幸好，那天风力减
弱，水上培训顺利进行。

黄月琳则是一名“佛系”带娃徒步的
妈妈，不追求强度、难度，只希望一家人
能多出去走走。从儿子一年级起，她就
带孩子一起徒步，逐渐养成了每月徒步
一次的习惯，并坚持了五六年。

“平时主要走京郊的一些10公里短
途路线。假期外出旅行时，也带孩子走
过四姑娘山，甚至走过国外的知名亲子
路线。”黄月琳说，在徒步过程中，母子俩
留下了很多美好的回忆，“更重要的是，
儿子在旅途中不会惦记玩iPad、手机，而

是与人和大自然互动，增强自己的
体魄。”

黄 月 琳 特 别 提
到，自己选择的都是
成熟亲子路线，而且每
次出行前都会和队友

仔细研究路线，准备应
急物资。

解读：户外运动有助培
养意志品质

首都体育学院教授、中
国登山协会山地户外培训
教师鹿志海表示，徒步登山

能够增强孩子的心肺
功能、肌肉力量，水
上项目能锻炼孩子

的核心力量、平衡与协调能力，障碍越野
可以全面提升孩子的敏捷度、爆发力、协
调性……更重要的是，这些充满趣味性、
探索性、挑战性的户外运动，无形中令孩
子在开放的环境中释放了压力，并培养
勇敢、坚韧的意志品质，面对困难时的决
策和抗挫能力，以及团队协作精神。

专注体育产业和体育教育领域的北
京大学国家体育产业研究基地秘书长何
文义也直言，户外运动在青少年教育中
十分重要，“现在孩子的学业压力都不
小，体育就是预防青少年抑郁症最好的

‘疫苗’。”

主办方

“防患于未然”永远是最重要的

北京通州“河马妈妈”是一家亲子户
外机构，开发的徒步产品很受欢迎，成为
很多家庭假日里的亲子“常规活动”。与
众不同的是，“河马妈妈”的徒步活动分
不同距离和难度级别，对参与者的装备
也有严格要求。

“很刺激，就像探险一样，沿途的树
枝、石头、溪水、昆虫……在孩子们眼里
都是可以无限变化的玩具。”“河马妈妈”
创始人赵艳芳直言。

赵艳芳是持证上岗的中国登山协会
户外指导员、营地指导员，有多年从业经
验。她表示，作为活动组织者，“防患于
未然”永远是最重要的。“除公司有相应
资质外，我们的带队老师都有登协指导
员证书，以及三年以上户外经验，而且性
格稳重、谨慎、不鲁莽，随队还必须配备
专业急救人员。”

每次活动前，工作人员都会提前探
路，根据参与人数和年龄规划行进路线，
制定下撤和应急处理预案，“由于天气多
变，临出发前还会再走一次，看看有没有
新的隐藏危机，必要时根据天气变化延
后或取消活动。”赵艳芳说，这些条条框
框，对一家正规户外徒步机构来说只是

“基本操作”。
今年“五一”假期，斯巴达勇士儿童

赛北京站比赛在世园国际旅游度假区进
行。在3公里至5.4公里的赛道上，数千
名少儿选手完成 18 到 26 个障碍越野。
均匀的障碍设置和不间断的跑步距离，
以及延庆山区多变的天气，都给选手们
带来不小的考验。

这项赛事的负责人靳晓阳表示，自
2017年进入国内以来，赛事已吸引超百
万家庭参与。我们会根据小选手的年龄
设置障碍难度，前期会严密排查场地危
险因素，配备充足的防护设施、工作人员
和医疗团队，每个孩子的报名费都包含
保险。

提醒：家长挑选机构先要看资质

何文义表示，在挑选机构和赛事活
动的时候，家长一定要进行细致了解和
综合评估，千万马虎不得。“机构或主办
方有没有相关资质，教练或老师有没有

相应的证书、水平怎么样，是否签订具有
法律效力的合同或协议，给不给孩子买
保险，这些都要详细了解，千万不要图省
事。除了直接咨询，也可以通过社交媒
体和点评软件进行了解。”

何文义特别提醒，对各类单飞营，家
长更要对活动地点提前踩点，“徒步的路
线，开展水上项目的水系，是否安全、有
条件开展相应活动，家长都要事先进行
调查。”

杨海啸也表示，选择水上运动机构，
除了机构和教练的相关资质必须齐全
外，师生比例也是重点关注事项，一个教
练只带几名孩子，才能保证安全可控
性。“水上运动火了之后，社交媒体上有
一些社团甚至个人，会发布各类活动信
息。还有个别没有资质的小机构，买几
条船找一片水域就开放租赁或教学。家
长最好避免带孩子参与这种不正规的活
动，即便自己是行家，自然水域也有很多
不可控的风险。”他补充道。

专家

小磕小碰无妨但别盲目挑战

户外项目对青少年身体素质和综合
能力有一定要求，多位业内人士都提到，
家长在带孩子参与挑战时，对孩子的体
能、性格、认知程度等也要有所了解。项
目和难度要符合孩子能力，并尊重孩子
的意愿，循序渐进设定目标，切勿急功近
利。

“盲目追求高难度、高强度，轻则带
来压力和挫败感，抹杀孩子参与体育运
动的兴趣，严重时也可能导致伤害。”鹿
志海说，要让孩子觉得户外运动是一种
快乐，而非负担，这样才能将其变成生活
习惯。

对于青少年户外运动损伤的预防，
鹿志海建议，“运动前的充分准备和热身
至关重要，包括全身性预热以及针对项
目的专项热身，让身体尽快进入运动状
态，减少受伤。在运动过程中，则要合理
控制运动强度，注意身体发出的信号，出
现呼吸困难、心跳过速、极度疲劳等不
适，应立即停止运动。还要遵循动作规
范，避免危险动作，不挑战超出自己能力
范围的任务。运动结束后的拉伸和恢复
同样不可忽视，包括及时补充水分和营
养物质，保证充足睡眠等。”

鹿志海也劝告一些“谨小慎微”的家
长，青少年在户外运动中磕碰、扭伤在所
难免，家长要放平心态，“通过受伤后的
反思，反而可以提高青少年的运动安全
意识，以及面对潜在风险时的决策能力，
出现意外伤害也更能从容应对。”

作为家长，运大伟认为，户外运动都
有一定风险，但不必太担心。“在这个过
程中，孩子能体会到不一样的成长和快
乐。”靳晓阳则认为，在相对安全、可控的
环境下，适当放手让孩子去面对可接受
程度的伤痛，对家庭和孩子来说也未尝
不是重要收获。

据2026年7月30日《北京晚报》
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