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“大家的生活水平提高了，个性化
健身指导和专属服务需求会越来越
多。”采访中，多位从业者对行业发展
充满信心，表示专业能力、服务质量与
安全保障，是“体育外卖”在市场中长
久立足的关键。

多位教练对自己的服务细节有严
格要求：提前抵达训练场地，排查安全
隐患，清理场地障碍物；训练过程中，
时刻关注学员状态，适时调整训练方

案；训练结束后，帮学员拉伸放松，并
布置课后作业。

采访中，也有家长对训练过程中
孩子的安全问题表示担忧，虽然“下楼
即练”的便利性令人心动，但训练场地
多为小区广场或开放公园，这些场地
往往存在行人穿行、车辆往来等安全
隐患。对此，郑安林给出了他的解决
方法：“会与学员协商购买运动险，让
学员运动更放心。”

郑安林介绍，除了提前排查场地、
购买运动险，他还学习了急救知识，遇
到学员扭伤、擦伤等突发情况能及时处
理；在每次训练前，他会和学员确认当天
的身体状况，比如是否有感冒、受伤等情
况，避免因身体不适引发训练风险。

如今，这种“把教练请到家”的模
式，不仅满足了家庭对个性化体育培
训的需求，也为体育专业人才提供了
新的创业方向。

8 月 20 日上午 10

时，体适能教练龚嘉庆

背着装满器材的背包来

到茅箭区五堰街道六堰

山社区一处篮球场，熟

练地将标志筒、栏架、跳

箱等器材摆好，随后为

10 岁 的 学 员 宸 宸（化

名）上体能训练课。近

来，这种时间灵活、送

课到家的“体育外卖”

服务，正受到越来越多

市民的青睐。
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伴随着运动鞋与地面的碰撞摩擦
声，宸宸在龚嘉庆的指导下，依次进行
栏架跳跃、抗阻力跳跃、折返跑等体能
训练。

前段时间，市民郑先生在网上刷
到龚嘉庆“体育外卖”的短视频后，便
为孩子宸宸预约了试课。宸宸体验后
对课程内容很满意，郑先生当即便为
孩子预约了十节课。“针对性很强，而
且上课需要的器械教练都准备好了，
很省心。”郑先生说。

如今在十堰，“体育外卖”正被越
来越多家庭选择。8 月 21 日上午 9

时，羽毛球教练付泽宇准时抵达张湾
区红卫街道一处羽毛球馆，为小学员
上羽毛球课。调整握拍姿势、纠正发
力技巧，付泽宇手把手教学，让孩子很
快进入学习状态。

金秀平介绍，外孙一家住在北京，
最近孩子来十堰过暑假。为了让外孙
的羽毛球训练不间断，他特地预约了
教练上门教学。“提前一天预约，课程
按次收费，价格只有北京教练的三分
之一，很划算。”金秀平说。

当日下午 6时，家住汇城·上海城
的 4名即将升入初一的学生跟着上门

教学的教练郑安林反复练习立定跳
远。练习中，郑安林逐一纠正每个孩
子动作中的偏差，帮助他们掌握正确
的动作要领。

“目前我带的学员年龄在 4—18
岁之间，其中为体育中考打基础的学
员超过60%。”郑安林表示，“体育外卖”
这种上门服务的模式正在逐步打开市
场，预约课程和电话咨询的客户逐渐增
多。由于上门教学涉及通勤成本，“体
育外卖”的课程会略高于传统健身机
构，也有部分对价格敏感的客户咨询课
程费用后“望而却步”。

记者走访发现，和一线城市“体育
外卖”的火热相比，十堰“体育外卖”服
务尚在起步阶段，目前每小时收费
100—200元，从业者有个体经营和团
队运营两种，教练大多具备专业体育
教育背景，有的教练带着外地成熟的
市场经验“回流”十堰。

毕业于武汉体育学院的郑安林，先
后在宁波、武汉等地从事了两年上门
体育教练服务，熟悉上门教学的流程
及技巧。今年 5月，他回到十堰以个
体经营的形式开始上门授课。凭借专
业的课程设计及耐心指导，通过短视

频平台宣传和老学员推荐，已积累了
十余名稳定学员。“暑期是课程预约的
高峰期，现在一个月有近万元收入。”
他介绍道。

付泽宇是武汉商学院体育专业
2025年应届毕业生，刚刚回到十堰开
启创业之路。他相信未来选择“体育外
卖”服务的客户群体会越来越多，因为
相比传统健身机构，上门授课的时间更
灵活，可以根据客户的个人需求、身体状
况、时间进行精准规划。同时，“体育外
卖”通过一对一的小班教学，教练能实时
关注到每一位学员在训练过程中的状

态，进而动态调整训练方案，让教学内容
更贴合个人进步轨迹。

集美大学体育相关专业毕业的龚
嘉庆在厦门从事上门体育教练服务三
年，积累了丰富的教学经验，还掌握
了成熟的运营模式。今年 6月初，他
回到十堰，组建起一支 5人的专业教
练团队，业务涵盖体适能、篮球、足球
等多个体育教练项目，还搭建了从客户
咨询、课程定制、教学反馈的服务体系。

“教练从早上 8点忙到晚上 9点是
常态。”龚嘉庆介绍，目前团队服务范
围也从市区逐步向周边县域拓展。

辅导一小时收费100-200元

教练自带器械上门授课

个性化体育培训催生新市场

线上下单，教练上门授课

这个暑假，“体育外卖”有点

▶郑安林指导学员练习立定跳远。

龚嘉庆为学员准备了各类体育教具。

付泽宇手
把手教学。

▲学员在龚嘉庆指导下进行抗阻力跳跃。


