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亲身验证
他开始带更多孩子奔跑

马光磊与体育的缘分始于十多年前。

作为一名资深越野跑步爱好者，他几乎踏

遍了舟山本岛及周边岛屿的山路与海岸

线。“跑步对我来说不是锻炼，而是一种生

活方式。”他说。

这种生活方式潜移默化地影响了他的
家庭。儿子上小学时，马光磊便开始有意识

地带着他进行系统性训练。晨跑、体能练

习、技术指导———这位父亲的业余时间几
乎全部投入到了儿子的体育培养中。

努力没有白费，儿子凭借出色的田径

中长跑成绩，作为体育特招生被舟山中学
录取，目前正在读高二。“晚上他去上夜自

修，我就有了自己的时间。”马光磊说，“看

到现在很多孩子缺乏体育锻炼，我就想能

不能做点什么。”

今年初，马光磊尝试性地在小区里带
几个邻居孩子锻炼，每人每节课收费60元，

4人以上成团。出乎意料的是，需求迅速增

长。“现在每个晚上和周末都是满课，排都

排不过来。”

他的课程内容并不复杂：热身运动、跑

步训练、跳跃练习、协调性训练，偶尔加入

一些趣味游戏。但正是这种贴近社区、灵活

便捷的模式，契合了当下家庭的需求。

意外火了
“竞舟”视频引爆咨询潮

起初是朋友拍摄了一条关于他带孩子

运动的视频，随后，“竞舟新闻”视频号发布
了一条关于马光磊从事上门体育服务的短
视频，短时间内获得了数万点击量。

“视频发布后这几天，我老婆一直在加

微信，还帮我排课和家长对接。”马光磊翻

看着手机里密密麻麻的好友申请记录。

这种火爆现象并非偶然，随着体育成

绩在中考中分量不断增加，以及家长对孩

子全面发展的日益重视，体育培训需求持

续升温。而传统的体育培训机构往往需要
家长接送，占用大量时间成本。上门体育

模式恰好解决了这一痛点———教练来到

小区，孩子在熟悉的环境中就能接受专业
指导。

马光磊的成功实践背后，是一位普通

家长对体育教育的朴素理解：“我不只是教

技术，更重要的是培养孩子们的运动习惯
和坚韧品质。看到他们从最初的抗拒到现
在的积极投入，这种成就感难以言表。”

机构入局
上门体育成为引流新入口

马光磊也是最近才发现，舟山做“上门

体育”的教练并不只是他一个人。在舟山，

越来越多的个人教练和培训机构开始探索

“上门体育”这一新模式。

陈志俭作为舟山体育教育培训领域的
资深教练，已有十多年的从业经验，目前经

营着两家校区，拥有5名全职教练和数名兼
职教练。今年，他的机构也开始试水上门体

育服务。

“我们推出上门体育的主要目的是引
流。”陈志俭坦言，“通过这种轻量级、低门

槛的服务，让更多家庭接触到我们的教学
理念和专业能力，进而转化为我们常规课
程的学员。”

为了提升服务效率，今年暑假，陈志俭

的团队还专门开发了一款小程序。家长可

以在线根据所在小区位置进行拼团，系统

会自动匹配附近的教练资源。

“通过技术手段，我们能够更高效地整

合需求和供给。”陈志俭介绍说，“比如一个

小区有6个孩子报名，系统会自动成团并安
排教练，家长无须自行组织。”

背后隐忧
安全、场地与器材难题

尽管市场反响热烈，但无论是个人教

练还是专业机构，都面临着上门体育模式
特有的挑战。陈志俭指出了三个核心问题：

安全、场地和器材。

“安全是第一位的。”他强调，“在非标

准场地进行体育活动，如何确保孩子不受

伤？教练是否具备应急处理能力？这些都是

我们必须考虑的问题。”场地问题同样棘

手，不同小区的公共空间条件差异巨大，有

的有专门的运动区域，有的则只能在楼房

间的空地或停车场进行训练。“我们不得不

根据场地条件调整训练内容，但这无疑会

影响教学的系统性和专业性。”陈志俭说。

器材限制则是另一大瓶颈，上门教练

通常只能携带跳绳、小障碍物等便携设备，

大型专业器材难以搬运。“这限制了我们可

以开展的训练项目类型，最近也有一些市

内的体育培训机构找我合作，他们有室内

训练场地，具体还没想好要以怎样的形式

合作，还需要摸索、探讨。”马光磊表示，“我

主要聚焦于基础体适能训练，更专业的项

目还是需要到标准场地进行。”

未来之路
规范化与专业化发展

随着“上门体育”市场的不断扩大，如

何实现规范化、专业化发展，成为行业必须

面对的问题。

目前，上门体育教练的资质参差不齐，

既有像马光磊这样拥有丰富实践经验但没

有专业证书的“实战派”，也有体育院校毕

业的“科班生”，还有一些仅是体育爱好者
的“兼职教练”。

“建立行业标准是当务之急。”陈志俭

认为，“应该对上门体育教练的资质、培训

内容、安全规范等制定基本要求，既保护消

费者权益，也促进行业健康发展。”

此外，与社区、物业的合作也成为拓展
上门体育模式的重要方向。通过与社区合

作，可以获得更稳定的场地支持；通过物业

协调，能够更好地解决安全和扰民问题。

夜幕再次降临，马光磊拎着装满跳绳
和小锥筒的背包，走向另一个小区的健
身广场。那里，又一群孩子正等待着他的
到来。

“有时候觉得自己像是个体育的‘快递

员’，把运动送到每个需要它的家庭门口。”

马光磊笑着说，“但这种感觉很好，看到孩

子们因为运动而更加开朗、健康，我觉得自

己在做一件有意义的事。”

照片由受访者提供

一键拼课，教练上门，让体育训练像点外卖一样方便

舟山部分小区孩子家门口上起“体育课”
□记者 李晓旭

晚上8点，在舟山新城盛

世名邸小区运动场，5个小学

生正在路灯下练习折返跑，汗

水浸湿了运动衫。站在一旁的

马光磊抬手看表———晚上这

节“上门体育课”已接近尾声。

这个场景，已成为他近几个月

的日常。

白天，马光磊的身份是舟

山市车辆检测站的检验员，手

握检测仪器，穿梭于待检车辆

之间。而夜晚和周末，他变身

为穿梭于各个小区的体育教

练，带着小学生们跑跳投掷，

完成90分钟的体适能训练。 马教练带着孩子们训练

，


