
!"!# ! $ " !# #

$%&'%& ( ) '*+ , -

./01

银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育
编者按：!"#$%&'()*+,-.&/0123,-.45

6789:;<:=>?,$@2ABC;<DEFG+&/H!I

JKEL $@)MNOPQ,ORSTU.(VWXYZ[\]^_X

]!`\abcd, e#$'()*+fgh0ijklIJ\m

nL opqrst2&uv)MOR-w\x1yo2&z{)MO

R|t}~B��X��X������T���\��ye&/OR

�3NO����y�r:h&)M'OR�<�mx���*OR�

��,�t)MOR�-,o)MOR|t}��L

本报讯 重庆市云阳县清水土家族乡第九届土

家女儿会“土家风情·摆手盛宴”日前上演。来自万州

区恒合土家族乡、地宝土家族乡及本乡的9支队伍同

台竞技，为千余名高山纳凉季游客奉献了一场精彩纷

呈的非遗文化盛宴。

据介绍，本次邀请赛是云阳县2025年纳凉季系列

活动之一。赛场上，各参赛队员身着绚丽的土家族传

统服饰，伴着独具韵味的摆手舞乐曲，踏着整齐的舞

步翩翩起舞。他们巧妙地将弯腰、摆臂、踏足等动作，

融入对土家农耕、狩猎等生产生活场景的演绎中，一

招一式刚柔并济，生动展现了土家人的勤劳质朴与昂

扬奋进的精神风貌。

经过激烈角逐，评委们依据动作规范、队形编

排、精神风貌、民族特色四个维度现场打分。最终，清

水土家族乡的银龄之花队凭借其生动展现原生态

舞韵、巧妙融合土家农事与狩猎元素的表演脱颖而

出，拔得头筹。

活动期间，一场别开生面的土家族沉浸式婚俗表

演也同步上演，让游客们身临其境地体验了土家传统

婚俗的独特魅力。

据悉，清水土家族乡坐拥龙缸国家5A级景区，旅

游资源得天独厚，土家文化底蕴深厚，民俗风情绚丽

多姿。依托独特的土家文化和高山清凉气候，该乡大

力发展“土家风情”特色旅游和“纳凉经济”健康产业，

2024年更被重庆市老年人体育协会授予“重庆市银龄

健康之乡”称号。如今，这里已成为声名远播的旅游名

乡和康养胜地，每年吸引近8万游客慕名前来避暑纳

凉、体验风情。 （冯 蕾）

冯 蕾 孙欣乐

她从竞技体育的巅峰转身，带

着对体育事业的赤诚，与柔力球结

下二十余年不解之缘，用专业、坚

守与热爱，成为千万健身爱好者心

中的“定盘星”。她就是娄步月———

从体操赛场的国际级裁判到柔力

球界的领航者，她的人生下半场，

始终围绕“全民健身”四个字，书写

着一位体育人最动人的奉献篇章。

娄步月的体育生涯始于13岁进

入浙江省体操队，深耕竞技体育数

十年，培养出楼云、杨波等奥运冠军

与世界冠军，荣获“新中国体育开拓

奖”。2000年退休后，她投身全民健

身事业，2002年赴京参加首期全国

柔力球培训班，从此开启与这项群

众运动的缘分，后来担任中国老年

人体育协会柔力球专委会技术部部

长，成为首批国家级裁判与教练。

二十余年间，娄步月为柔力球

的规范与普及倾尽全力。执裁时，她

践行“严肃、认真、公正、准确”方针，

连续四届全国老健会柔力球套路执

裁保持“零申诉”，赢得“只要娄老师

在，就放心上场”的信任。面对柔力

球初期规则缺失的困境，2017年她

牵头制定双拍双球规则，跑遍10余

个省份调研，最终推动其纳入套路

项目；2019至2020年又组织修订

《2020版柔力球规则》，实现单拍与

双拍双球融合规范。她还带领团队

创编《祖国万岁》《永远跟党走》等接

地气的套路，让柔力球兼具健身性

与文化情怀。

娄步月还创新推出柔力球线上

培训平台，首期便吸引8000余人报

名，覆盖全国31个省区市。她每天工

作16小时筹备教材、审核课件，还策

划线上交流活动，最多一天审阅500

多个参赛视频至凌晨。三年间，线上

平台培训超10万人次，实现柔力球

“从社区到云端”的跨越。

深知人才是全民健身的关键，

2023年娄步月重启停办6年的柔力

球国家级培训班，设定“理论闭卷＋

实践考核”严苛标准，亲自打磨讲

义、模拟场景，最终输送231名国家

级人才，如今这些学员已成为各地

推广骨干。

70多岁的她目前仍活跃在一

线，每年比赛第一个到场，培训班

坚持示范动作。她低调谦逊，不炫

耀培养过奥运冠军，却为社区阿姨

学会新动作喝彩。她是国际级裁

判，却总说“全民健身的赛场，比奥

运会更需要耐心和温度”。在她的

影响下，她的妹妹也成为一名社会

体育指导员，姐妹俩常常一起深入

基层推广柔力球。

从竞技体育到全民健身，娄步

月用一生诠释了“体育的本质是育

人”。她或许没有站在聚光灯下，但

千万健身爱好者的笑容，就是对她

最好的颁奖；柔力球从小众运动到

全民热潮的跨越，就是她最耀眼的

成绩单。

她说：“只要还走得动，我就会

一直陪着大家练下去。”这份对体

育的赤诚，是全民健身画卷中最温

暖的底色。因为热爱，所以坚守；因

为坚守，所以不凡。

本报讯 日前，宁波市老年人体育协会年棋项目科学健

身指导活动首次在余姚举办，来自当地的40余位老年人参加

了活动。

宁波市老年人体育协会相关负责人表示，年棋项目发

明于宁波，并已走向全国及国际赛事，推广年棋活动，旨在

传播中华年文化及生肖文化。年棋作为益智项目，有助老

年人开动脑筋，锻炼老年人智力；可以以老带小，助力传统

文化传承。同时希望参加活动的老年人要把它作为一门新

知识认真来学，平时要加强练习，学会学通，争取成为一门拿

手技能。

此次年棋指导活动由宁波市年棋研究会会长、市年棋协

会会长任志甫担任主讲老师。针对参与者零基础的特点，指

导老师精心设计了多项环节，用通俗易懂的语言介绍了年棋

的起源、文化内涵、基本规则及健身价值，重点讲解了棋子的

象征意义、棋图布局逻辑和基础走法。在实践指导环节，教练

团队采取“逐个指导、分组练习”的方式，将40余名参与者分

成10个小组。2位教练走到参与者身边，手把手演示棋子摆

放、走棋技巧，针对大家操作中出现的混淆规则、走棋失误等

问题，耐心纠正并重复讲解要点，确保每位参与者都能掌握

基础操作。

大家纷纷表示，通过学习不仅学会了年棋基本玩法，更

感受到了传统益智项目的魅力。此次活动有效普及了年棋

文化，为老年人提供了科学健身新选择，也为后续开展常态

化年棋健身活动奠定了基础。 （冯 蕾）

本报记者 冯 蕾

日前，来自广东省各地市老年人

体育协会的代表及徒步爱好者约500

人齐聚中山市南朗街道崖口村，共同

参与2025年广东省走进乡村振兴示范

点“百村千队万人”徒步活动，用矫健

步伐丈量美丽乡村建设成果。

本次活动由广东省老年人体育

协会主办，中山市老年人体育协会承

办。活动选址在“中国乡村振兴十大

示范村镇”的崖口村进行，旨在通过

全民健身与乡村振兴深度融合，生动

展现广东省“百县千镇万村高质量发

展工程”的丰硕成果，同时为第十五

届全国运动会营造全民健身氛围。

中山市教育和体育局相关负责

人表示：“此次活动不仅是一场体育

盛会，更是推动乡村文化振兴、促进

银龄群体健康生活的重要实践。”

为满足不同老年群体的健身需

求，活动精心设置了三条差异化徒步

路线，兼顾趣味性与适老性。参与者

沿崖口绿道迤逦而行，途经绿色稻田

与古朴村落，在运动中感受乡村振兴

带来的生态之美与人文之韵。

将老年人活动与乡村振兴示范

点相结合，是一场“双向奔赴”的精心

设计：一方面，示范点是乡村发展成

果最集中的展示窗口，老年人通过实

地徒步行走，能直观感受“田成方、路

成网、景成链”的乡村新貌，见证“绿

水青山就是金山银山”的转化实效，

增强对乡村振兴战略的认同感与自

豪感；另一方面，老年群体作为乡村

的“原住民”，既是乡村文化的“活字

典”，又是社会资源的“连接者”，本次

活动为乡村发展注入更接地气、更具

温度的“银发动能”。

从崖口村的古碉楼到绿稻田，从

徒步者的笑脸上到银龄者的行动中，

“乡村振兴展风采”的深层逻辑愈发

清晰：当体育的活力唤醒乡村的生

机，当银龄的智慧融入乡村的建设，

两者共同绘就了一幅“老有所为”的

生动画卷，这不仅是广东“百县千镇

万村高质量发展工程”的生动注脚，

更是健康老龄化与乡村振兴同频共

振的广东实践。

广东省老年人体育协会相关负

责人表示：“我们将持续组织老年人

走进乡村振兴示范点，不仅让他们看

乡村发展变化，更推动他们参与乡村

建设实践。”

在志愿服务中绽放“夕阳”光彩

本版图片由中国老体协提供

娄步月：柔力球情缘绵延二十载

宁波老体协举办年棋推广活动

健康徒步展银色风采

冯 蕾 蒋佑慧 陈建忠

8月，新时代“全国老年人体育银

龄行动”的号角在太原吹响。而在厦

门，这支平均年龄超65岁的老年人体

育协会志愿者服务大队，早已用8年

的坚守，写下了“银龄行动”最生动的

注脚。他们用布满皱纹的手传递力

量，用染上风霜的嗓音呐喊助威，在

社区广场、登山步道、马拉松赛道旁，

把“老有所健”的活力化作“老有所为”

的担当。

赛道旁的不老心

凌晨四点半的南山路一屋，祝萍

老人的闹钟准时响起。这位厦门市老

体协康乐分会美湖里大队的副大队长

和她的队友约好，要在厦门马拉松的

赛道旁用鼓点为跑者“打节拍”加油鼓

劲。为了给跑者更好的鼓劲表演，他们

连续几周分组练习再合排练。72岁的

老谢背着相机来参与，他女婿则默默

承担起接送任务：“和叔叔阿姨你们相

比，我做这点算什么。”

五点，许丙舜老人背着15公斤重

的大鼓从江头往中山医院方向走，他

踩着露水丈量着熟悉的街道。当第一

缕阳光掠过骑楼，120名志愿者已在马

拉松赛道旁的六个点位就绪，大鼓、腰

鼓、非洲鼓、舞龙、彩扇、广场舞等方阵

在晨风中舒展，像一簇簇盛开在赛道

旁的朝阳花。随着第一方阵跑者的脚

步声逼近，“加油！加油！厦门人民欢

迎你！”队员们的呐喊混着鼓点，让外

国跑者，对着腰鼓队竖起大拇指，用生

硬的中文跟随喊出“加油”。

74岁的陈秀娟，身为市老体协志

愿者服务大队副大队长，六个点的巡

回检查任务落在她身上。她和摄影队

友穿梭在各个点位间，从市妇幼保健

院点步行到中山医院，再折返。她的运

动鞋沾满尘土。她说：“连续7年了，每

年都是这样。能够为厦门马拉松赛出

点力，虽然辛苦，但是很快乐。”她眼里

的光和赛道上拼搏的跑者一样炽热。

腿脚不方便的大队长曾美凤坚持要看

着老伙计们“亮相”。这群不计报酬、无

私奉献的队友，让她时时感动着。“银

龄行动不是说出来的，是一步一步走

出来的。”

每年厦门马拉松赛道旁的老体协

志愿者服务大队各个方阵都是赛事的

一道风景，在城市间传递着健康、向上

的正能量。

社区里的夕阳暖

除了马拉松赛场，这些银发身影

更常出现在社区的健身广场上。厦门

老体协志愿者服务大队是一群退休老

干部、老党员、老教师、老职工等组成

的队伍。他们虽已年过花甲，但心中依

旧燃烧着为社会奉献的火焰。他们秉

持着“奉献、友爱、互助、进步”的志愿

精神，活跃在城市的各个角落，他们虽

“累”但“值”，将志愿服务当作快乐的

事，为社会贡献余热。

在社区老年人健身康乐家园里，

老体协志愿者是老年朋友进行体育健

身的贴心“银发管家”，他们通过理论

讲解，手把手教学辅导，帮助老年朋友

们掌握体育健身的技能，丰富了老年

朋友们的晚年生活，提升了他们的健

身健康水平。在每年举行的全市“万

名老年人新春健步行”“万名老年人重

阳节登山”，以及气排球、门球、地掷

球、广场舞、桌上冰壶球等各种老年人

体育健身项目培训、交流比赛活动中，

志愿者服务大队300多名队员积极参

与，承担了指导科学健身、维护秩序、

引导方向、安全提醒等任务，为活动的

顺利开展提供了有力保障。

当“银龄行动”的春风吹遍神州，

厦门老体协的志愿者们早已用行动证

明：夕阳的光芒，足以照亮城市的每一

个角落。他们的黄马甲在日光里闪耀，

像一粒粒撒在鹭岛大地上的种子，既

长出了健康快乐的晚年生活，也结出

了奉献社会的甘甜果实。这，就是新

时代老年人最动人的模样———把岁月

的重量，活成了生命的力量。

重庆云阳摆手舞邀请赛开赛


