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健身秧歌跳到全国冠军

朱勤家住龙泉驿区十陵街道华川社区，
她在2011年底与“坝坝舞”结缘。那时，全国
第七届农民运动会即将举办，四川省要成立
一支队伍参赛，一直热爱舞蹈的朱勤各方面
条件都很好，最终得以入选。此前，朱勤从来
没有接触过健身秧歌，但由于自己本来有舞
蹈底子，在成都体院和川师大老师的指导下，
她很快成为这支队伍的核心队员。经过艰苦
训练，这支健身秧歌队在2012年农运会上获
得了金牌。

据朱勤介绍，在一般人印象中，扭秧歌充
满乡土气息，说白了就是“有点土”，其实这样
的观点已经跟不上趟了。现在她们跳的健身
秧歌和人们想象的坝坝舞完全不一样，有更
多的民族舞蹈动作融入传统秧歌的六种基本
步伐，非常时尚，不仅适合中老年人群，青少
年也能跳，科学健身，既有民族性、艺术性，又
有极强的观赏性。

一起训练和比赛，相处了那么长时间，朱

勤对这支健身秧歌队有了深厚的感情。农运
会夺冠后，队里几位骨干一商量，最终在
2014 年底成立了龙泉驿区健身舞蹈协会。
协会成立后，朱勤和队友们开始逐步在社区
进行推广教学，帮助每个社区建立健身舞蹈
队。她们的付出渐渐得到了回报，越来越多
的社区居民动了起来。

“熊猫动动操”有舞又有戏

大运村所在地就在朱勤家附近，她见证
了大运村从破土动工到如今即将开门迎客的
模样。每天早上，她都会到阳台上看一眼，这
似乎成为一天开始的仪式。这几年，朱勤也
从最初的民族舞爱好者逐步成长为国家级社
会体育指导员、教练员和裁判员，活跃在川内
外的各项比赛中。

随着成都大运会举办日期越来越近，成
都市内的各项群众体育活动更加丰富多彩。
作为成都大运会的市民推广大使，朱勤和助
教李欢一起，牵头组织“熊猫动动操”的创编、
培训和表演，在龙泉驿区范围内进行培训和
推广。据朱勤介绍，这套“熊猫动动操”很好
看，也很时尚，且简单易学，除了规定的健身
动作如大臂的摆动、后踢腿等，还融入了舞
蹈、戏曲和健美操，比如开始的音乐就以川剧

《小裁缝》为引子，中间还加入很多摆手、踢
腿、跳跃的互动，极具趣味性。

不久前，东安湖体育公园举行了“万千
叔叔孃孃动起来·敬老成都飒起来”颁奖暨
2023 年成都市第三届老年人社区运动会启
动仪式，朱勤她们在这里展演了“熊猫动动
操”，反响很好。“大运会马上就要举办了，
作为市民推广大使，我一定努力不辜负这
个身份，让大家都动起来，一起当好东道
主！”朱勤说。

链 接

从全民健身 看成都人的“运动基因”

初夏的阳光照耀着大
运村。站在自家阳台上，看
着眼前因为大运会而改变
的风景，朱勤深深体会到运
动带来的幸福感。刚在安
徽省休宁县参加完全国农
村社会体育指导员交流展
示大会回到成都，朱勤又马
不停蹄地投入到“熊猫动动
操”的训练中。“离大运会开
办只有两个月时间了，我作
为社会体育指导员，特别希
望能够带动身边更多的人
动起来，当好东道主，力所
能及地为营造大运氛围出
把力。”

来一曲新潮的“熊猫动动操”

故事 2

迎着夏日傍晚的习习微风，行走在四川大学校园内，你常会
发现这样一幅场景——夕阳西下，几个年轻人带领学校师生和周
边居民既像跳舞又像跳操，直跳到夜幕降临。

在这里跳舞的人们，年龄最大的超过90岁，最小的不过三四
岁。这种加入爵士、拉丁、搏击的集体舞蹈，因其活力四射，被称
为“川大校园高阶版坝坝舞”。

故事 1

特 写

一个女研究生的校园梦 快乐运动“弄潮儿”

余海峡打扮青春时尚，妆容精致。她曾经参加过
臀腿训练营，狂练马甲线，当过居家运动志愿者，也爱
背上小包来次说走就走的旅行。“带领大家运动，最重
要的是在这个过程中分享快乐，传递积极的生活态
度，给日复一日辛勤工作学习的老师同学带来放松时
刻。”过去一年里，余海峡和小伙伴们坚持带操，风雨
无阻并乐在其中。

进入川大读研前，余海峡就读于重庆大学，热爱
健身的她在本科 4 年跟随导师开展各类公益健身活
动，积累了较多经验。读研后，她发现身边同学都忙
着写论文，“我一直属于好动的性格，整天埋头做学术
的生活状态，一度让我感到迷惘。”余海峡让自己学着
安静下来，思考自己应该做什么，既能发挥特长，又对
学业和未来发展有所帮助。最终她选择了身体力行：

“我应该先把自己在行的事情做好。”
2022年初刮起的网络健身风潮给了她启发，萌发

了在川大校园内搞“坝坝舞”的想法，并得到了导师、
四川大学体育学院副院长韩海军的大力支持。就这
样，余海峡和小伙伴们把“高阶版坝坝舞”办得有声有

色。她说：“我的梦想是把‘高阶版坝坝舞’做成校园
健身的特色项目，明年我毕业了，希望老师和同学们
还能够继续跳下去。” 近年来，随着世界赛事名城建设的不断

推进，成都人越来越体会到家门口体育设施
建设的不断完善。“15 分钟健身圈”逐步形
成，成都人的“运动基因”被充分调动起来。
仅2021年，最贴近老百姓生活的成都市第三
届社区运动节就覆盖了全市3000多个社区，
累计超过2000万人次参加了活动。2022年，
成都市全民健身活动开展的各项数据再攀新
高。其中，在大运会场馆累计举办各类全民
健身赛事活动100 余场次，对外开放惠及市
民200余万人次。

今年以来，围绕“大运会”主题，成都市全
民健身活动更加丰富多彩，“天府绿道健康
行”“社区运动节”“全民健身运动会”等涵盖
全龄、全域、全项目的各级各类全民健身活
动，共同将全民迎大运的氛围拉满。同时，全
市范围内还加大全民健身设施补短板行动，

建设了示范性社区运动角，打造社区级智能
化全民健身运动设施示范项目。

《2022成都市居民体育消费调查报告》显
示，跑步和健步走依然是成都市民最爱的运
动方式，羽毛球位居第二。世乒赛的成功让
乒乓球排名跃居第三。篮球、游泳、广场舞等
项目也深受追捧。在成都人最爱打卡的运动
场所统计中，天府绿道和社区运动角成为市
民健身的首选场所。综合来看，群众基础好、
现状配套好、受场地限制小的体育项目更受
成都市民青睐，这也是“坝坝舞”在成都不断
进阶发展，燃爆各个年龄段的良好土壤。

距离大运会开幕越来越近，成

都迎大运气氛也愈加浓厚，社区广

场坝坝舞、绿道单车骑行、街头篮

球、龙泉越野、兴隆湖玩皮划艇

……成都人的运动基因和潮流基

因在这个夏天充分点燃。

比如眼下的校园里，热度最

高、打卡频率最高的地方，肯定在

运动场。大学生不仅是大运会的

志愿者，更是运动健身的实践者和

带领者。

据悉，大运会两万名赛会志愿

者已全部招募完毕，主要来自成都

各大高校，两个月后这些志愿者将

服务于成都大运村以及运动会所

在的各个区域。事实上，自从成都

成功申办大运会，成都各个高校的

运动氛围热度就越来越高，体育

场、馆各类“爱成都·迎大运”赛事

活动不断，排球、篮球、网球、羽毛

球、武术、乒乓球等大运比赛项目

在民间一直持续火爆。仅以近期

为例：4月上旬，成都大运村所在

地主办了成都大学第九届学生社

团游园会暨露营节，吸引数千学生

参加；4月下旬，则有“乐享青春·在

新的春天再出发”四川大学全球校

友骑行活动；5月中旬，“爱成都·迎

大运”第二届四川省大学生网球锦

标赛在西南财经大学柳林校区举

办，全省48支高校网球代表队700

余名运动员参加……

大运会49个场馆，其中有15个

体育馆广泛分布在成都10余所高

校。届时，这些场馆将用于大运会篮

球、排球、跆拳道、艺术体操等项目的

训练和比赛，将吸引众多大学生前往

观赛，为大运健儿加油鼓劲。

今日，本版聚焦组织、带领大

家快乐运动的两位教练，一位是在

四川大学参与掀起“高阶版坝坝

舞”热潮的女研究生余海峡，一位

是家住大运村旁边，从跳坝坝舞跳

成社会体育指导员的市民朱勤，透

过她们的故事，我们一起来感受一

下成都人的“潮”，以及眼下拉满了

的“迎大运”氛围。

一个是领跳“高
阶版坝坝舞”的
女研究生

舞动潮流！感受
“爱成都·迎大运”
拉满的氛围感

叔叔孃孃潮起来，动起来

余海峡（中）和领操的小伙伴们

外形酷似轮船的川大体育馆在人们的动感节奏中等待大运会的到来外形酷似轮船的川大体育馆在人们的动感节奏中等待大运会的到来

健身秧歌因其时尚而极具观赏性

！又潮
又燃 高阶版坝坝舞激情开跳

关注成都潮流运动新场景
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加入我们！一起快乐运动

一说到坝坝舞，一般人脑海里可能立刻浮现出广
场上老年人打堆堆的场景。但“川大校园高阶版坝坝
舞”是完全不一样的感觉，不仅不老套，而且走“潮”的
路子。湛蓝的天空，镶着金边的云朵，渐渐西沉的太
阳斜斜照在外形酷似轮船的四川大学体育馆，体育馆
似乎随时就会扬帆起航。这里是川大学子日常锻炼
的所在，也是大运会比赛场馆之一。7月29日—8月4
日，大运会跆拳道比赛就在这里举行。据悉，将有23
枚金牌在这里产生。

下午6时许，师生大多还在餐厅就餐，体育馆前的
广场偶尔有几个人影晃过，显得有些空旷。这种安静
只是暂时的，随着几个拉着音箱的女孩来到广场，四
下渐渐就热闹起来。

“老师，快来加入我们，一起快乐运动呀！”那两个
女孩中个子娇小的那位，叫余海峡，热情地招呼着过
往的人，这是她“拉人”的惯常方式。在她的带动下，
有人应邀参加，腼腆的则在一边静静观看。余海峡对
此习以为常，招呼完后她迅速转身，走上舞台，热情开
嗓：“请大家随着音乐，跟着我，做热身……”

有爵士、有拉丁、有搏击……

23岁的余海峡是四川大学体育学院运动人体科
学专业二年级研究生。去年春天，网络健身突然火
后，余海峡就萌生了在学校里带领“坝坝舞”的想法。

“我就是体育专业的学生，爱运动又会教学，为什
么不带领大家一起运动呢？”这是余海峡的初衷。在
学院支持下，余海峡与同为重庆老乡的搭档曾凤组成
团队，拖着一个小音箱就轻装上阵了。

为了能够指导有兴趣的师生课余时间科学健身，
余海峡和同伴精心编排运动内容。“如果说我们跳的
是坝坝舞，那也是高阶版的。我们针对的主要群体还
是在校学生，所以舞蹈设计时融入了很多流行的运动
元素，比如爵士、拉丁、尊巴Zumba、搏击……”余海峡
一口气说了一串运动名称。一个小时的课程设置，前
后各有10分钟的热身和拉伸，主体部分40分钟中高
强度有氧和力量训练 ，她们选用莱美课程中的
BODYATTACK（高冲击）训练下肢力量，BODY-
COMBAT（搏击）用以上肢力量的加强，同时选取当
下火爆的动感音乐，使动作和音乐完全契合。

据余海峡介绍，2022 年上半学期累计参与人次
2500+，单场人数最多时有200多人；2022年下学期，

“坝坝舞”升级为共青团四川大学委员会和体育学院
联合主办，成为“运动正青春‘动感时刻’体育锻炼活
动”，由一周三次增加为一周五次。截至目前，团队已
累计开展活动80余场，志愿领操的学生也由最初的两
人增加到6人。

爷爷奶奶跟着潮起来

这场由体育专业学生引领的青春热潮不仅席卷
了川大师生，也吸引了学校周边居民。很多人不需要
招呼，看见跳起来就自动加入，迅速跟上节奏。

余海峡领舞的时候，几个小朋友就“躲”在她身
后，一招一式学得像模像样。跳舞人群中，年龄60岁
上下的不在少数，其中一对头发全白的老人有点显
眼，他们动作远不如年轻人协调，但随着音乐的节奏
很能自得其乐。记者采访得知他们是老夫妻两个，年
龄已超过90岁了。“你们岁数这么大了，还和年轻人一
起跳，真拼啊！”记者感慨。老头儿听了有些不满：“老
年人就不能新潮了？你思想落伍了。我们虽然不能
像年轻人跳得那样好看，但我们喜欢这个运动，动起
来身体舒服。”据了解，这对老夫妻是悄悄溜出来跳舞
的，因为年纪大了，子女们不放心，但他们就是想跟着
年轻人一起这样活动，觉得带劲。

跳完操，余海峡热情招呼跳操的人“集合”，大家
一起合影留念，所有人对着镜头高呼“1、2、3开心”，这
是他们运动后的仪式感。


