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文化观察

■直击社会文化热点
■思考当下文化现象
■弘扬社会主义核心价值观

文
化
观
察

佳木斯市城区人口约 80万人，其中有 10万人常年
参与这项运动。2010年10月，黑龙江省体育局把“快乐
舞步健身操”定为全省重点推广的群众体育项目。2012
年夏天，国家体育总局相关领导率队专程到佳木斯市调
研快乐舞步的开展情况，对该项目给予充分肯定。2012
年，“佳木斯快乐舞步健身操——行进间有氧健身操”在
国家工商总局进行了注册，至此，“快乐舞步健身操”确
立了其群众体育运动项目的正式身份。

佳木斯快乐舞步健身操协会会长王洪涛介绍说，佳
木斯快乐舞步健身操团队曾多次参加全国大赛并获奖，
仅去年一年，就获得了 2018年全国大赛广场舞总决赛
规定套路第一名、全国首届“中华民族一家亲，同心共筑
中国梦”少数民族广场舞大赛三等奖等奖项。

记者走到的每个佳木斯健身操站点，都会看到一个
大铁柜，里边有音箱、电源插排等设备。佳木斯市体育
总会会长刘学东说，佳木斯市体育局陆续在全市安装了
60多套铁皮柜，配备了大型的音响设备，统一把电源接
入到市政用电线路，实现了各个站点在规定的地点、规

定的时间内免费用电。佳木斯市在全市范围内推行快
乐舞步健身操“四统一”推广模式，即统一管理辅导员队
伍，统一落实健身场地，统一编排动作，统一安排资金。这
一推广模式迅速激活了快乐舞步健身操的生命力。

佳木斯快乐舞步健身操发展至今，不仅形成了规模
和声势，还带动了文化和旅游产业的发展，使这张文化
名片有了更大的“容量”。2019年开始佳木斯市把“快
乐舞步健身操”项目支出正式列入财政支出预算明细项
目。政府出资买服务，高调打造“南有少林寺武术，北有
佳木斯快乐舞步”的文化氛围。目前，快乐舞步健身操
协会已经和国内多家旅游公司对接，以开展全国快乐舞
步健身操邀请赛等形式，让更多的人走进佳木斯，带动
佳木斯市旅游业的发展。王洪涛介绍说，我们设计出了
几款快乐舞步健身操服装，以及手套等配饰，很受欢
迎。目前，这些服饰经过佳木斯市本地服装厂加工销往
全国各地。在大型比赛和日常锻炼中，很多队伍都开始
使用“定制服装”。这也是快乐舞步健身操带动下的文
化产业的初步试水。

小名片有了大容量
2018年4月，佳木斯快乐舞步健身操团队参加在海南保亭

举办的全国少数民族广场舞大赛。

2018年6月，佳木斯快乐舞步健身操团队参加全国广场舞
大赛（大庆站）比赛。

佳木斯快乐舞步健身操扬名的同时，带动了文化产业的发
展。这是他们自行设计的快乐舞步健身操服装，已成为符号，走
出了黑龙江，广受好评。

本版图片除署名外均由佳木斯快乐舞步健身操协会提供

佳木斯快乐舞步红遍全国

2018年6月，快乐舞步十周年庆典三千人展演快乐舞步健
身操。

佳木斯快乐舞步健身操协会每天晚上在火山和抖音上直播
教授标准动作。这是网络直播现场。 本报记者 陆少平摄

3月4日，夜幕下的佳木斯市西林公园里，人们正在跳快乐舞步健身操。 本报记者 陆少平摄

跳操人接受电视台采访。

□徐亚娟 本报记者 陆少平

初春的傍晚，空气恬淡中带着凛冽。中国最早迎接太阳升起的地方，素有“东方第一城”美誉的佳木斯市，城市上空飘荡起欢快的音乐声，在沿江广场、城市街心公园，一支支整齐有序
的健身队伍，跟随音乐节拍舞动起来。近日，佳木斯快乐舞步健身操协会下属湖北武汉辅导站第21站——邓甲新城辅导站正式成立。至此，佳木斯快乐舞步健身操协会已在湖北、江苏、
内蒙古、陕西等全国多个省市自治区设立了11个分支机构198个辅导站，加上佳木斯市本地60多个辅导站，以佳木斯市为大本营的快乐舞步健身操辅导站全国各地共有两百多个。此
外，佳木斯快乐舞步健身操还走进了美国、澳大利亚等多个国家。

由市民自创的健身操演变而来的佳木斯快乐舞步，为何会吸引千百万群众常年参与，并跳到国外——

探寻快乐舞步背后的幸福密码

风靡全国的佳木斯快乐舞步健身操由何而来？佳木斯
市退休干部、69岁的于继承是佳木斯快乐舞步的创始人。
采访时，于继承正在海南度假，电话那边传来了他爽朗的声
音：“真是无心插柳柳成荫啊！”于继承对于快乐舞步起步之
初走过的历程，每个时间节点、每个细节都记忆犹新。2008
年 3月，晚饭后在佳木斯市江边锻炼的他在几个老朋友的
鼓动下，跟随着江边播放的交际舞的舞曲，和老伴一起做了
几个自己随便创新的大秧歌动作，没想到，当时身后就有几
个人跟着一起做。第二天于继承增加了两个动作，后边开
始有十几个人跟着做。这样的场面让于继承很是兴奋，他
和老伴每天回去后就会研究一下需要增加的新动作。于继
承从前在大学读的就是体操专业、在学校当过体育老师，他
用自己的专业特长把大秧歌、体操、正步走、企鹅跑等动作
都融合在一起，编排出一套能锻炼到腰、腿、肩、背等身体部
位的体操动作。同时，于继承选了一些欢快的曲子，开始统
一教授动作，统一大家跳舞时的着装。至此，“快乐舞步健
身操”的初期阶段“行进间有氧健身操”初具规模。

2009年国庆节期间，于继承带领学员在佳木斯市江边打着
“喜迎国庆，全民健身”的横幅跳健身操，这场景被佳木斯市电视
台拍到，后来这条新闻上了中央电视台的《新闻联播》。同年，佳
木斯市体育局成立专项小组，组织专家对初具雏形的“行进间
有氧健身操”进行了科学论证，根据锻炼的身体部位进行改进
和完善，规范了动作，并配以百姓耳熟能详的通俗音乐，使得这
套健身操更为大众所接受。2010年，为了迎接黑龙江省第十二
届运动会，这套“行进间有氧健身操”正式命名为“佳木斯快乐舞
步健身操”。在同年举行的省运会开幕式上，由佳木斯市3000
人组成的快乐舞步健身操表演方队，一炮打响。

如今，远在海南的于继承也没“闲着”，在海口、三亚、东
方等地到处指导佳木斯快乐舞步健身操，用他的话说，只要
有佳木斯人的地方就有快乐舞步健身操的带动和传播。于
继承和队员们还喊出了健身操口号：“我运动，我健康，我快
乐”，“不到九十九，谁也不许走”，“做操之前先做人”，“爱国
家，爱团队，爱自己”。

无心插柳引发健身热潮

最初的个人健身操为何会变成吸引千百万群众的
活动？快乐舞步健身操到底蕴含着怎样的快乐密
码？张淑红最有话说。张淑红是快乐舞步健身操队
伍里的名人，人称“大红”。记者眼前的大红满眼笑
意、步态轻盈，即使素颜出场，依然难掩舞者气质。但
是大红自己爆料说，以前的她踩着啤酒箱子喝酒，爱
抽烟，爱打麻将，经常出入舞厅。直到和家里人一起
开始跳健身操，她的生活习惯才彻底改变了。因为每
天都去跳健身操，她远离了酒局，忌了麻将，告别了舞
厅。聚会时同学都说她没变老、心态好。有一次张淑
红去黑河，晚上在广场上看别人跳操，她做了几个动
作，一下子就有人指着她说：“你是不是佳木斯的那个
大红啊？”正在跳健身操的人都围过来，那场面就像
明星见面会一样。如今，大红做出来的快乐舞步动作
如教科书般标准，她不仅是参加各种比赛的主力队
员，还每天和队友一起做网络视频直播，现在她已经
成了魅力四射的“健身操网红”。对于张淑红来说，在
快乐舞步健身操的舞台上，她收获的不仅是健康、快
乐，还有自信和成就感。

快乐舞步健身操队伍里每个人都是有故事的人。
佳木斯市西林公园第五辅导站的站长，56岁的张桂华
是一名乳腺癌患者。10年前，她刚刚做完肿瘤手术，

身体肌肉组织出现粘连，胳膊都抬不起来，同时家里
老人接连去世，在身体和精神都经受重大打击的情况
下，她走进了快乐舞步健身操辅导站。每天晚上，只
要音乐一响起来，她感觉好像所有的烦恼都忘记了。
锻炼一段时间后，她的胳膊渐渐能抬起来了，原本烦
躁的心绪也舒缓了许多，随着体力和精力的恢复，热
心的张桂华也开始帮助辅导站做一些力所能及的工
作：刻光盘、修理音箱、管理服装等。半年后，张桂华
被大家推选为这个站的站长。张桂华再也不是 10年
前那个满面愁容的重症患者，采访中，她伸开胳膊做
了两个高难度的动作，满脸得意地说：“你能相信吗？
10年前，我的胳膊是抬不起来的！”

佳木斯市委宣传部外宣办主任丁兆勇说：“不管
你随便走进哪支队伍，你找到一个队员，不管男女
老少，他都会和你聊起自己和健身操的故事，因为
他们每个人都是受益者，每个人都体会到了自己从
身体到精神面貌实实在在的变化。我也可以很客
观地说，快乐舞步健身操提升了佳木斯市市民的幸
福指数。这座城市因为健身操而变得阳光快乐又
健康。我们也在琢磨快乐舞步的魅力，这也许是人
们摆脱内心孤独，向往群居生活的一种折射，是内
心的一种需要。”

队伍里都是有故事的人

佳木斯快乐舞步健身操协会2017年正式成立，一群有
情怀的人承担起了这项运动的推广以及升级换代的研发工
作。该协会会长王洪涛说，协会组织队员代表市里和省里参
加巡演、比赛，斩获全国健身操大奖已经成为平常事，现在协
会把更多的精力投入到了健身操的换代研发、网络平台推广、
各地协会分支机构设立、国家间友好交流以及健身操行业衍
生产品的市场运营上。协会受佳木斯市体育局委托，已经举
办了五期社会体育指导员（健身操）培训工作，培训学员总计
近五百名。2019年计划培训社会体育指导员（健身操）近
2500名。目前，在网络平台上的视频直播已经开通，每天晚上
1小时的佳木斯快乐舞步健身操视频教学直播在网络上备受
关注，加拿大、泰国等地的体育机构已经和协会建立了联系，
表达了就快乐舞步健身操访问交流的良好意愿。

随着快乐舞步健身操音乐的停止，这座城市在人们欢
快幸福的回家脚步声中，缓缓安静下来。而此时，在佳木斯
市一处社区活动站里，却灯火通明。20时，佳木斯快乐舞
步健身操协会每天一小时的在火山和抖音网络视频直播教
学在这里马上就要开始了。4位身着红白相间的紧身运动
服的女子正在主播的解说下分解着快乐舞步健身操第六套
的标准动作，站在镜头旁手持麦克直播的是马娜。今年 2
月开始的直播，火山小视频发布作品近一个月，关注用户量
4000余人，日点击量超过 3000人次。抖音开通一个月以
来，关注用户5000余人，日点击量8000人次，日观看人数超
过 60万人。马娜说，通过视频直播教学，教会了许多网友
跳快乐舞步，也认识了很多喜欢快乐舞步的朋友。

出生于1984年，身高172厘米的马娜，是快乐舞步健身
操队伍里的“当家花旦”。作为一名为了重塑身材走进健身
队伍里的80后宝妈，马娜在快乐舞步健身操这个舞台上收
获了一个不一样的自己。2014年夏天，马娜因产后变胖走
进了健身操的队伍。她风雨无阻，全年只有春节大年三十
休息一天。因为肯坚持，马娜曾一个月减重5公斤，半年减
重十多公斤，并在半年后成为所在站点的领操员。再后来，
马娜从领操员变成了辅导站的辅导员，并在健身操协会成
立后，成为第一批考取国家社会体育指导员（健身操）二级
证书的人，负责几个站点的技术指导工作。2015年至今，
马娜作为主力队员，代表佳木斯市以及黑龙江省多次参加
省内及全国的广场舞健身操大赛。

几年前，马娜还是见人不敢说话的宝妈，但是现在她已
经成了“佳木斯快乐舞步健身操”官方直播视频的主麦。用
马娜自己的话说，现在“快乐舞步健身操”已经完全成了她
的一项公益事业。马娜成为了把快乐舞步健身操传播到世
界各地的健身天使。

“宝妈”变身直播主麦
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2017年9月，佳木斯快乐舞步健身操协会表演队在伊春进行表演。


