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故事B07

全民健身热潮涌动，自贸港活力迸发，体育消费正朝着个性化、便捷化、趣味化升级。本期海南周刊《新360行》聚焦两
大新兴职业：上门体育教练将专业教学化作“体育外卖”，让运动服务突破场馆边界；室内蹦极教练则让小众运动扎根滨海
小镇，为文旅融合注入新动能。这背后，是海南“体育+旅游”的发展红利，更是新型职业者呼应市场需求的创新实践。他们
以热爱为翼，用专业赋能，让健康生活方式融入椰风海韵，也为自贸港新业态发展写下生动注脚。
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“慢一点，注意脚下节奏，保持平衡。”1月16日，在三亚
一个小区里，23岁的王亚鹏蹲下身，将敏捷梯平铺在地上，耐
心引导身边6岁的小朋友抬脚跨梯。这位来自海南热带海洋
学院体育教育专业的大三学生，正在上一堂60分钟的少儿体
能课。这正是当下流行的“体育外卖”——就像点外卖一样，
把专业体育教学送到家门口。

王亚鹏是甘肃兰州人，与体育结缘已有6年。从西北的
操场到海南的滨海小区，这份跨越千里的体育情怀，在兼职
路上逐渐聚焦到上门教学这一新兴领域。“我大一刚入学就
想找体育相关兼职，后来在一家室内体适能训练馆当教练。”
王亚鹏说，馆里孩子多，很难兼顾到每个孩子，一节课下来身
心俱疲。

2024年，一次偶然的机会，有家长询问他是否能上门授
课，这让他看到了新的可能。

如今，王亚鹏的移动课堂遍布三亚多个小区，从家庭庭
院到别墅露台，甚至是小区的闲置空地，都能成为他的教学
场地。他的学员涵盖3至16岁青少年，其中五六岁的低龄儿
童占比最高，最小的学员仅4岁就开始跟着他练习跳绳。

“家长的需求很明确，要么是想让孩子锻炼身体，要么是为
中考体育提前储备，还有不少‘追高课程’的需求，专门练跳绳、
篮球这些能拉伸骨骼的项目。”王亚鹏说，针对不同需求，他设
计了少儿体适能、田径培训、中考体育冲刺等核心课程，一节课
人数严格控制在5人以内，以一对一或小班教学为主，确保教
学效果。

每次出门授课，王亚鹏都会背着一个硕大的运动包，里
面装满了栏架、敏捷梯、平衡球、瑜伽垫等器材，堪比一个“移动
健身房”。“上门教学场地灵活，但空间有限，必须根据场地条件
调整内容。”他举例说，在狭窄的家庭庭院就以基础体能训练、
跳绳为主；到了有开阔草坪的小区，就加入敏捷梯训练、速度练
习；若涉及中考体育项目，则会协调使用附近操场。

低龄儿童教学，如何平衡专业性与趣味性是关键。王亚
鹏摸索出了一套方法——以游戏为载体，将基础训练融入其
中，用小玩具作为奖励，引导孩子主动参与。“这个年龄段的
孩子专注力有限，还不喜欢服从指令，硬教只会适得其反。”
他笑着说，课堂上要随时观察孩子状态调整节奏，顺着他们
的兴趣点引导，比如用“追逐游戏”练跑动能力，用“跨越小山
峰”的比喻教跨栏，让孩子在玩乐中掌握技能。这种教学方
式也收获了家长的认可，不少学员都是通过家长推荐而来，
再加上小红书、视频号等社交媒体的线上引流，他的课程常
常排得满满当当。

“现在一天平均4节课，旺季时一天能上六七节，一个月
下来大概有30节课。”王亚鹏介绍，三亚的“候鸟”人群为他带
来了不少客源，每到冬季，来自各地的家庭聚集于此，对上门
体育教学的需求也随之攀升。这种模式对教练而言，最大的
优势就是轻资产运营，无需承担场地租赁费用，降低了创业
门槛。但劣势也同样明显——受天气影响大，风吹日晒是常
态，遇到下雨就只能暂停课程；部分专业器材无法携带，像室
内场馆的软质垫子、爬行墙等，在上门教学中难以实现；而且

服务范围有限，崖州、海棠湾等偏远区
域的家长慕名而来，他也因距离过远无
法承接。

王亚鹏的教学日常，正是海南“外
卖体育”兴起的一个缩影。这种新型服
务模式，打破了传统场馆教学的时空限
制，以“线上点单、楼下开练”的便捷性，
精准契合了现代家庭的需求。“家长们
越来越忙，接送孩子去培训机构要耗费
大量时间，上门教学省去了通勤麻烦，
课后还能直接把孩子送回家，特别省
心。”一位学员家长的话，道出了不少家
庭的心声。而从需求侧来看，“外卖体
育”的火热，既反映了家长对孩子体能
健康的重视，也折射出体育培训市场多
元化的发展趋势。

对于未来，王亚鹏有着清晰的规
划。他计划和团队里的3名伙伴一起，
拓展拼课业务，让更多家庭能享受到高
性价比的上门教学；同时通过线上课程
学习，提升专业能力，弥补上门教学的
器材短板。“我们每天从早上七点忙到
晚上七点，虽然辛苦，但看着孩子们体
能提升、慢慢爱上运动，就很有成就
感。”王亚鹏说。

1月15日晚，在陵水黎族自治县椰林镇的一家舞蹈室，伴随着
轻快的音乐，28岁的室内蹦极教练万萍正指导学员系好安全带，双
手细致调整绳索张力。“核心收紧，借助弹力轻轻腾空，感受身体与
绳索的配合，不用怕，跟着节奏来。”这位在蹦极绳间穿梭引导的姑
娘，既是深耕陵水多年的舞蹈老师，也是当地第一家室内蹦极场馆
的创始人。

提起蹦极，多数人脑海中浮现的都是高空悬崖间的极限挑战
——纵身一跃的惊险、千米高空的眩晕，让恐高人群望而却步。但
室内蹦极与之截然不同，它起源于国外，借助固定在天花板上的弹
力绳，让练习者在安全范围内脱离地心引力，在地面与空中的切换
中完成动作，兼具舞蹈的柔美、普拉提的精准与有氧运动的高效，
还能有效缓解运动对脊柱及关节的冲击力。

“两者唯一的相同点大概就是都用到了弹力绳，核心体验完全
不一样。”万萍解释，室内蹦极无需面对高空距离，安全性更高，更
侧重体能训练与趣味体验，即便没有运动基础，也能快速上手，“它
打破了传统蹦极的极限标签，让更多人能感受‘对抗地心引力’的
快乐。”

作为土生土长的陵水人，万萍自小浸润在这座小城的椰风海
韵里。她大学专攻中国舞，毕业后便回到家乡，深耕舞蹈教学多
年，对肢体控制、节奏把控有着扎实积累。

她在短视频平台刷到室内蹦极教学视频，瞬间被这种融合舞
蹈美感与运动活力的新型业态吸引，便前往长沙学习室内蹦极。

“室内蹦极对身体协调性、核心力量的要求，和我的舞蹈功底高度
契合。”万萍说，凭借多年舞蹈教学经验，她熟练掌握了室内蹦极教
学技巧，入门速度远快于普通人，也萌生了在家乡推广这项运动的
想法。

生于斯、长于斯的归属感，让万萍对陵水有着旁人难及的深厚
情感。这座兼具椰林风情与滨海风光的小城，是她成长的摇篮，也
是她舞蹈事业的起点，更成为她开启室内蹦极创业之路的沃土。

万萍坦言，决定创业前她也有顾虑——室内蹦极在国内尚属
小众，家乡人的接受度未知，但作为本地人，她更懂陵水人的消费
习惯与游客的体验需求，“我看着陵水这些年大力发展旅游，游客
对新颖体验类项目的需求越来越大，本地居民也愿意尝试新鲜事
物，这让我觉得，在家乡做这件事更有底气，也更有意义。”

2024年，万萍投入十多万元，在陵水开设了当地第一家室内蹦
极场馆，正式开启创业之路。场馆内，专业弹力绳、防护套、缓冲垫
等设备一应俱全。“室内蹦极的安全是第一位的，除了专业设备，课
前还要对学员进行基础评估，特殊人群比如孕妇、有高血压、心脑
血管疾病或骨骼损伤史的人，都会建议避免参与。”万萍说。

如今，场馆运营已一年多，市场反馈超出了万萍的预期。“接受度
还不错，很多人都是在短视频上刷到后慕名而来。”她介绍，学员群体
涵盖三类核心人群——一类是本地爱好运动的居民，想尝试不同于
跑步、瑜伽的传统运动；另一类是来陵水旅游的游客，希望用新颖的
运动方式丰富旅途体验；还有部分想要减肥的人群，看中了室内蹦极
高效燃脂的优势，60分钟课程能燃烧400—800卡路里。

在万萍看来，目前海南的室内蹦极行业仍处于萌芽期。“了解
这项运动的人还比较少，只有海口、三亚有零星几家场馆，陵水这
边我是第一家。”她坦言，行业发展面临不少挑战，比如认知度不
足、专业师资短缺，需要慢慢推广、逐步培育市场。但同时，海南的
优势也十分明显——丰富的旅游流量、自贸港政策支持、“体育+旅
游”的发展导向，都为室内蹦极这类新兴业态提供了广阔空间。

对于想要尝试室内蹦极的人，万萍给出了真诚建议：“这
是一项充满乐趣的运动，不用有心理压力，零基础也能学。
但一定要选择正规场馆，确保设备安全和专业指导，特殊人
群务必遵守禁忌，运动前充分热身、运动后及时拉伸，安全
永远是第一位的。”作为扎根家乡的创业者，万萍始终坚
信，随着大家对健康生活方式的追求不断提升，这项兼
具趣味性与解压效果的小众运动，能在陵水扎根生
长，市场空间会越来越大。
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