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飞盘运动于1948年在美国问
世，20世纪80年代，飞盘运动开始
传入中国。2019年，国家体育总局
正式将飞盘运动纳入办赛计划，这
项运动逐渐从小众圈层走向大众
视野。当下在国内流行开来的飞盘
运动玩法主要是极限飞盘，规则十
分简单。比赛分为两队，每队各七
人，可以男女混合。在比赛中，进攻
方将飞盘传到得分区内的队友手
中便可得1分。在规定时间内，先
得到规定分数或是分高者获胜。比
赛时队员之间不能发生身体接触，
且没有裁判。

飞盘运动一直都是运动圈里的
小众项目，从最初的组局艰难，到现
在一票难求，飞盘运动已经成为当
下都市圈内最受欢迎的运动之一。

现在，飞盘运动火到什么程
度？6月8日，云南白药联合全国多
家飞盘俱乐部开展草系多巴胺运
动，参与者便有机会获得联名款飞
盘；截至6月26日，小红书上飞盘
相关的笔记数突破十万，而在抖音
输入飞盘二字，点赞数破10万的
视频屡见不鲜。今年年初，某社交
APP发布的《2022 年十大生活趋
势》显示，去年一年，飞盘相关内容
的发布量同比增长了6倍。如今，
在该平台，“飞盘”这一词条下的笔
记多达六万余条。

不少爱好者坦言玩飞盘容易让
人上瘾，这块市场价普遍不超过
100元的小圆盘，简单到只需要一
片空地和两个人就能玩起来。即使
是在写字楼，也能看见午休时年轻
人在楼下扔飞盘的场景。亲身体验
一次就能够了解规则和玩法，对体
力要求也相对较低、没有肢体冲撞，
对于学习、工作忙碌的年轻人非常
友好，虽然一场下来依旧会跑得大
汗淋漓，但不会对身体产生负担。

不过，真正让飞盘运动从小众
运动变为如今的爆款，还是离不开
飞盘运动本身的特性。“低门槛、易
上手、强社交”成为这项运动最吸
引人的地方。不同于高尔夫这类花
费较高的运动项目，飞盘运动的门
槛确实低了不少，淘宝上的飞盘价
格大多为几十元，即便是国外进口
的飞盘往往也只需要花费几百元。

“看我，看我，往这里传！”“不
要着急，小心右边！”“好盘！传得漂
亮！”6月30日晚上9点多，南京体
力波体育公园足球场上，一场激烈

的飞盘比赛正在上演。耀眼的探照
灯下，只见身穿蓝、橘队服的两队
人马迅速组织攻防，跑动、跳跃、飞
扑，只为把手中的飞盘精准地飞向
队友，最终传至得分线。

近一个小时的比赛后，秋馨浑
身上下已被汗水湿透，在场边咕咚
咕咚大口喝水。今年4月，她第一
次接触飞盘运动，自此成为这项运
动的“发烧友”。“之前在国外留学
时看别人玩过，回国之后在朋友的
推荐下‘入坑’。说实话，玩起来真
累，但也确实上瘾。”秋馨说，现在
自己每周起码得“飞”上一次。

周末下午4点，上海市杨浦区双
阳北路上的OKsports运动体育中
心足球场上，20多个年轻的女孩因
为飞盘运动聚到了一起，参加上海
攀达麟女子飞盘队组织的一次活
动。她们中的许多人互相都不熟悉，
甚至此前从未见过面。上海攀达麟
女子飞盘队创建人郑钗介绍，来参
加这次活动的，几乎都是以前没怎
么接触过飞盘运动的“小白”，所以
她特意请了一位教练教大家如何
玩。“不会玩没关系，飞盘运动入门
很简单，基本上十分钟就可以学会
基本投接动作，而且对场地要求也
不是很高，运动场、空地、草地都可
以玩，这其实是项‘零门槛’的运动”。

飞盘运动相对入门简单，一方
面，运动规则简单，上手门槛并不
高。另一方面，由于比赛中禁止身体
碰撞，男女同赛成为可能，也让其充
满了趣味性。“不需要运动基础，只
要体能不太差，男生女生都能玩。没
有身体接触，女生也能和男生打。”
贵阳小玩嘉运动社的主理人东锋是
位健身教练，他平时的主业是带着
会员做各种体能和力量训练。从今
年3月开始，他的工作重心开始向
飞盘运动组织者的身份转移。

绿茵场上的热闹，不只属于飞
盘。在腰间挂上两条彩色旗帜，用
拔对方腰旗代替冲撞对抗，玩法酷
似美式橄榄球的腰旗橄榄球，近期
也在全国多个城市流行起来，不但
场地一票难求，一些学校还将其列
入了体育课程。

“好球！”4月21日的晚上，广
东省广州市海珠区六元素·体验天
地广场灯火通明，一群年轻人正在
进行一项新潮都市运动——腰旗
橄榄球。他们来自各行各业，下班
后换上一身轻松的运动服，在这里

奔跑、攻防，挥洒汗水，乐在其中，
在一阵阵欢呼声、喝彩声中，将生
活的烦恼抛之脑后。

夏日的夜晚，江苏南京水木秦
淮街区的体育场内灯火通明，一群
身着运动服的年轻人正热火朝天地
玩着腰旗橄榄球。他们来自各行各
业，在球场上奔跑、攻防，挥汗如雨，
现场不时传来阵阵呐喊与喝彩。继
去年飞盘运动爆火之后，腰旗橄榄
球也持续升温，成为一项新潮都市
运动，在年轻人中迅速走红。

在很多人的印象中，橄榄球运
动要进行激烈的身体冲撞、对抗，
对身体素质要求高且存在一定的
危险性。腰旗橄榄球则规定不允许
抱人和推人，当防守方拉下持球进
攻球员腰带上的任一条腰旗，进攻
即被阻止，以拔腰旗的方式，取代
了身体冲撞，是一种安全的“非冲
撞性”运动。因此，腰旗橄榄球对于
参与者的人数、身高、强壮程度、性
别都没有严格要求，即使是零基础
的“小白”也可以快速融入团队，还
可以实现男女混合组队。

周末晚上的东枫体育公园足
球场灯火通明，北京女子腰旗橄榄
球社团HuddlerGirls的社员们夹
在两个飞盘社群中间训练。“我们
周末的活动名额基本是秒空。”社
团负责人闫申说。同样的热情不止
出现在北京，武汉橄榄球俱乐部全
速体育的总经理张昱也说：“我感
觉腰旗橄榄球爆发趋势非常明显，
发酵得很快。”

“打腰旗橄榄球时队友们团结
合作，让我像是回到了读书参加校
队的时候。这项运动对新手尤其是
女生也非常友好，不用穿戴很笨重
的护具，不同身体条件的人在阵容
中都能找到合适的位置。现在橄榄
球已经和我的生活密不可分。”00
后腰旗橄榄球爱好者高同学说道。

某腰旗橄榄球俱乐部负责人
称，三月至今，单他们俱乐部就迅
速壮大到了近3000人。而在微博
上，“腰旗橄榄球”话题的阅读量超
过1188万，满足城市青年的线下
娱乐需求，又兼具社交属性令腰旗
橄榄球迅速走红。

此外，腰旗橄榄球也正走进校
园，今年4月，北京市中小学体育
运动协会发布了《2022年北京市中
小学腰旗橄榄球比赛通知》，促进
这项体育运动全面推广和开展。

周五晚上7点半，在九龙坡万
象城旁的一块足球场上，重庆
THU腰旗橄榄球俱乐部的成员们
正在训练。目前俱乐部每周要进行
5场活动，每场的名额都要靠抢。上
周，俱乐部又新增加了活动场次。

在北京市朝阳区十里堡的一
块足球场上，经常有青年男女开
展腰旗橄榄球比赛，欢乐的场景
吸引不少来踢球的人驻足观看。

与飞盘运动一样，借助社交
媒体的传播，腰旗橄榄球这个小
众项目从去年开始“出圈”。如今，
每逢周末、节假日都能看到有人
在玩。

玩家郑尘刚开始接触腰旗橄
榄球时，身边只有七八个人会玩，
现在每天都有几十人的线下活
动。作为腰旗橄榄球资深爱好者，
他感受到这项运动越来越热了。

当下最火的两项运动——飞
盘和腰旗橄榄球，两项运动都在
社交媒体上发酵，并在线下高速
发展。户外、小众、时尚、社交，这
两项本就有着亲缘关系的运动，
快速出圈。

“最近飞盘、腰旗橄榄球运动
项目特别火！运动中有社交属性，
又比较潮流，很受年轻人和亲子
家庭喜欢。”曲靖木兰星飞盘俱乐
部负责人刘小白表示。的确，近期
在云南省第二大城市曲靖，曾经
小众的飞盘运动、腰旗橄榄球等
项目成为“新宠”，成为疫情下都
市青年热衷的“运动+社交”两不
误的项目，许多人争相体验、发圈
晒图晒感受。

社交属性是这些小众运动吸
引年轻人的重要原因之一，一场
由社群组织的活动往往25至 30
个人一组，充斥着各行各业的年
轻人，一场比赛下来大家相互配
合、熟悉，一起为得分追逐拼搏，
是一项非常时候克服社交恐惧症
的娱乐运动。可谓是飞盘一出手，
四海皆朋友！

6月23日晚，在滨江天街空中
足球场，杭州最大飞盘社群“盘人
甲共创社”举办活动的场地之一。
盘人甲负责人郑淳说，目前盘人甲
的微信粉丝群已经扩展到10个，
现在每周都安排了不同数量的教
学场、练习场、竞技场，但仍旧无法
满足数千人的运动需求。“因为飞

盘运动讲求的是团队意识，很多人
在玩飞盘前根本不认识，但是一起
玩了一次飞盘后可能就能成为朋
友。”这种合作搭档的形式，对于年
轻族群来说，十分有吸引力。

刚刚玩飞盘不久的小陈表示，
自己之前都不知道怎么和身边的
男性交流，但是玩飞盘让她遇见了
很多风趣幽默的男生，大家经常会
在一场两小时的比赛后一起出去
吃饭或是唱歌。“因为你们在一起
打了一场比赛，团队感会消除人与
人之间的隔阂。光是我知道的盘
友，都已经成了好几对了。”正是飞
盘运动的“强社交”属性，让一波波
城市青年趋之若鹜。

作为一名有10年玩橄榄球经
验的爱好者，梁文安不仅是广州
MA腰旗橄榄球俱乐部的创始人
之一，也是一家青少年橄榄球学
院的创始人。另一创始人琇瑗是
一名飞盘玩家，在玩过一次腰旗
橄榄球后，发现了它的乐趣，也发
现了腰旗橄榄球的流行趋势，于
是在2021年底，与梁文安还有另
一位合伙人一起组织创办了MA
腰旗橄榄球俱乐部。

梁文安感知到腰旗橄榄球开
始火起来是在去年年底，“其实腰
旗橄榄球很早就传入国内，只是
很少人认识这项运动，多数人的
认知都还停留在正式橄榄球的

‘野蛮冲撞’。腰旗橄榄球突然火
起来是社交平台的推流。”社群的
成功营造，让参与者找到了拥有
相同生活理念与生活态度的同
伴，更让他们凭借强烈的“归属
感”，自愿为体验式消费埋单。

梁文安表示，腰旗橄榄球不
仅能增强参与者的身体素质，让
他们收获健康、快乐，还能锻炼勇
敢、毅力。而且，腰旗橄榄球的技
术要求，对于参与者的协作能力、
应变能力、领导能力、团队精神都
有着潜移默化的影响。

“新兴潮流运动的走红，主要
原因在于这些活动既能满足城市
青年的线下娱乐需求，又兼具社
交属性。”用马蜂窝旅游研究院院
长冯饶的话说，活动小众且潮酷
的特性也极大地满足了年轻人的
分享欲，他们在社交平台的分享
内容，又能吸引更多用户关注到
这些小众运动并参与其中。

“小众”变“网红”社交属性强简单易上手体验感超棒

“ 嘿 ，有 时
间来玩飞盘吗？”“要不要

下楼玩滑板？”“下班一起组个橄榄球
局吧！”……仿佛一夜之间，许多小众体育运动

突然间爆红。2022年上半年霸屏我们视野的生活方式大多
是运动系的，一时间，滑雪、滑滑板、露营、玩飞盘和橄榄球渐渐出现

在人们的生活中。几亿网友跟着刘畊宏开启了宅家健身模式，带火了健身类云
课堂；智能健身装备消费破新高，运动健身大品类挤进“618”消费热门榜单；露营搜索热度

和消费指数空前，成为时下最流行的户外运动方式……对于现代年轻人来说，休闲娱乐的需求
已成为生活中的重要部分，而宅家生活更加激发了大家对户外运动的热情，于是就有了2021年
户外小众运动的爆发开端，也因此滋养了2022年飞盘、腰旗橄榄球等运动的繁荣发展。

这些小众运动丰富了年轻人的健身选择，也改变着他们的生活方式。这些新奇有趣、充满活
力的运动，成为了年轻人工作学习之外充电解压的重要方式。它们更加简单、便利，不用准备繁
琐的装备，想要跟朋友感受一下随便找个空地就可以；想专业一些也可报名参加俱
乐部，在足球场感受一场刺激的对抗赛。这些潮流运动，已
经在我们身边星火燎原。


