
草长莺飞动起来
——各地开展丰富多样的全民健身活动

缅甸，一个充满着神秘未知感的宗
教国度，至今还没有被列为国人的黄金
旅游地。初识仰光大金塔，我以为它是
这座城市的地标性建筑。当真正身临其
境时才发现，它是这座城市的根基和命
脉，如一棵古树一般，扎根于这座城
市，又用自己的枝繁叶茂去庇护这座
城市。

仰光大金塔又称瑞大光塔，与印度
尼西亚的婆罗浮屠塔和柬埔寨的吴哥窟
一起被称为东方艺术的瑰宝。始建于约
公元前六世纪，日久失修又在地震中屡
遭破坏，经多次重建和修复，1775 年
由贡榜王朝的白象王兴彪辛将塔身修建
成了现在的高度。主塔呈钟罩形，底座
围长 432.8 米，周围环绕着 64 座小塔和
4 座中塔，如众星拱月般簇拥着高 99.4
米的大金塔。众塔塔身皆用砖砌成并上
下通体贴金，共用黄金七吨多，由缅甸
上下各阶层的人捐赠而来。主塔塔顶的
金伞上镶有 83850 颗宝石、4016 只金
铃，最顶端是一颗 76 克拉的金刚石，
阳光下金碧辉煌的景象，令人炫目。此
塔建在仰光市北部茵雅湖畔的圣山上，
不管人们站在市内哪一个位置，都能看
见金光灿灿的塔顶。

踏 入 正 门 口 后 就 需 要 脱 鞋 赤 脚 步
行，以示对佛的尊敬。对于裸露出小
腿的女性游客，工作人员会热情地为
你 在 腰 间 围 上 当 地 的 民 族 特 色 服 饰
—— 笼 基 。 在 购 买 外 国 人 专 用 门 票
后 ， 可 以 领 取 一 瓶 冰 镇 矿 泉 水 和 湿
巾，即可同本地人一样正式经安检入
内。矿泉水在这个国家是可饮用水的
基本配置，而在我结束游览穿鞋时发
现，即使人们怀着虔诚的信仰去清扫
地面，提供湿巾擦脚仍是那么的人性
化和必要。

塔有四个入口，皆有石狮把守。最
近一次修缮中，塔的四面安装了有玻璃
窗的电梯，并拓宽了东南西北四条走廊
式入口通道。拾阶而上，到达由大理石
铺成的平台，对于并不习惯赤脚的我们
来说，踩在上面既觉得坚硬又有曝晒下
的灼热感。大金塔是一个塔群，除了坐
落在平台中央、金碧辉煌的主塔外，平
台上还散落着数以百计的小塔群。置身
塔群之中，在塔前沿顺时针绕行，会感
到自己在物理上和心理上的渺小。仰望
阳光下每一座精雕细琢又风格迥异的佛
塔、面带微笑睥睨众生之佛，仿佛可以
看到祥云和佛光，也可以看到虔诚的教
徒们不遗余力修建佛塔的身影。在这
里，仿佛没有时间的流转，凡尘俗世都
可以被淡忘。

无论工作日还是周末，这里都聚集
着众多信徒。来大金塔参拜，是当地人
重要的生活方式之一。僧侣们穿梭往
来，很多善男信女会走上前，将手中所
持的鲜花钱物交于他们手上。供奉佛像
的佛殿里、小塔壁龛前，众多信徒席地
而坐，或心中默祷或口中诵读经文。大
理石平台上，更多信徒向着主塔的方向
随地而跪，不在乎跪拜的位置是否优
越，或者供奉之物贵重与否，鲜花也好
金钱也罢，甚至也没有烦琐的仪式，只
是匍匐地上，以额叩拜。他们每一个人
都属于这里。在这里，他们只是他们自
己，却也不再是他们自己。

每个 地 方 的 人 们 都 在 用 自 己 的 智
慧建造着无与伦比的建筑，希望能同
自 己 的 神 灵 相 通 ， 汲 取 真 正 的 智 慧 ，
获得心灵的启迪。

初识仰光

大 金 塔
□ 白玉竹

缅甸仰光大金塔。

白玉竹摄
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四月的雪域高原天气逐渐变暖，杨柳吐蕊，桃花争艳。
当夕阳西下，吃过晚饭后的人们三五成群扶老携幼走出家
门感受春的气息。

60 岁的旺姆阿姨家住山南市乃东区泽当镇。乘着春
风，最近她也爱抱着两周岁的小孙女到山南体育场门前的
广场走一走。花团锦簇的广场上，一台台健身器材都有了
使用者，有的练腿，有的练腰，还有的练臂力，大家都有条不
紊地锻炼着。

旺姆阿姨带着小孙女这里看看，那里看看，嘴里不停地
给小孙女嘟囔着。“再过几天，奶奶带你来跳舞。”旺姆说。
以前每年五月起，只要傍晚没事，爱跳舞的旺姆都要和伙伴
们在广场上跳起山南独特的锅庄舞——“果谐”。

“我从小就喜欢跳舞。跳舞是很好的健身方式。大家
一起跳，不仅有很好的氛围，还有专门的体育指导员老师领
跳和指导。”旺姆说。

有人说，“藏族人会说话就会唱歌，会走路就会跳舞”。
在雪域高原，无论是城市还是村庄，都有自己的舞蹈。其中

“山南果谐”是山南人最爱跳的舞蹈，也是山南推动全民健
身运动的一个重要载体。

“山南果谐”是藏语音译,“果”意为圆圈，“谐”意为舞。
“果谐”流行在山南的广大农村，是农民群众喜爱的一种自
娱性的古老民间歌舞。

跳“果谐”时，人们在村寨平坝上聚集，组成男性半圈、
女性半圈，均手拉手。一般男性舞者称“谐本”（即舞师），负

责领唱，接着女性舞者把男性所唱歌儿又重唱一遍。过去，
在农村长大的人们从小受到熏陶，人人均能跳“果谐”。山
南“果谐”的特点是重拍起步，节奏鲜明，顿地为节，从膝盖
到脚掌硬直落地，稳当坚实。

由于大家都会跳，且有益于健身，山南将“果谐”作为广
场舞之一，于每年五月一日起在全市各全民健身点由体育
指导员推广。

不只是山南，为适应西藏民众的运动传统，西藏正在加
大民族特色体育项目的挖掘、普及力度，联合文化、科研等
部门，对西藏各地古老的传统体育项目进行抢救和整理。
在西藏，传授健身技能、组织健身活动的社会体育指导员，
截至 2017年有 3500余人。目前，西藏已打造“当吉仁”赛
马会、那曲羌塘恰青赛马艺术节、日喀则白朗斗牛节等一批
传统民族体育赛事。

西藏海拔高、氧气含量低，不宜进行剧烈、过量的运
动，现代体育项目也起步较晚。但藏族却有着诸如抱石
头、射箭骑马等历史悠久的民族体育传统。为了让社会
体育指导员的工作更易为群众接受，西藏从传统体育中
汲取智慧。同时西藏各级体育部门也针对各地不同的传
统运动项目，在培养社会体育指导员时侧重点不同。比
如林芝人喜爱的传统运动是工布响箭，西藏自治区体育
部门便着力培养了一批传统射箭指导员。在藏北牧区，
则着重培养马术社会体育指导员，让他们参与到牧民日
常的赛马活动组织中。

欢乐“果谐”跳不停
□ 代 玲

阳春三月，四川省德阳市中江县龙台镇龙安坝人头攒
动、热闹非凡，“2018 四川中江·首届龙台武术节暨‘打金
章’擂台赛”在此举行。24 名习武者大显身手、各施绝技、
拳脚生风，一场场惊心动魄的精彩搏击让现场观众大呼过
瘾。

“‘打金章’距今已有 100 多年历史，首届比赛 1918 年
在成都市青羊宫举行，那时无论何人皆可上台比试，最后获
胜者将得到象征荣誉的金章，故名‘打金章’。现在‘打金
章’已经演变为四川武术界独具一格的民间体育赛事，‘百
年老字号’走进了现代人的视野中。”四川省成都市武侯区
武术协会主席、四川省打金章文化传播有限公司董事长闫
建强说，希望通过举办“打金章”让更多人了解中华传统武
术，加入到全民健身的行列中来。

一场精彩绝伦的武术盛宴准时开演。来自泰宏拳道
馆、侠者搏击、金武堂搏击、白鲨格斗、巴蜀武道等国内外
的散打队员组成 12 场散打对阵赛，分为女子 50 公斤和男
子 63公斤、67公斤、75公斤、78公斤等多个级别的对决赛
进行。

如闫建强所愿，龙台镇龙安坝比赛现场共吸引了 2
万余名观众到场。原因有二：其一，龙台镇向来有尚武
的传统，当地群众习武风气浓厚，武术名家不胜枚举，
是远近闻名的武术之乡。其二，从“打金章”受欢迎的
程度不难看出，群众对传统武术有着一定程度的了解和
热爱，全民健身早已不再停留在口号中，而是体现在大
众的行动中。

作为活动的组织者，闫建强十分欣慰。
“从2017年开始，我们增加了‘打金章’擂台赛的频率，

全年一共举办30多场活动，活动影响力明显增加。今年3
月，我们启动了两场‘打金章’擂台赛的巡回比赛，反响十分
热烈。”让四川武术百年品牌“打金章”走向市场是闫建强
2018年的工作计划之一。

“‘打金章’是我们四川人自己的武术品牌，整个活动报
名无户籍限制、适龄者均可参加，赛事分为少年组、青年组、
成年组。我们预计耗时 7 个月在四川 21 个地市州吸引到
超过 2万名选手参赛。上百场比赛将影响上千万人，让更
多人参与到这项体育健身活动中来。”闫建强说。

每年经由闫建强承接或协办的各类传统体育赛事及活
动有近50场，以他的经验来看，包括“打金章”在内，传统体
育活动最能吸引大众目光、参与度极高，其设计一定是贴近
生活、贴近社区、贴近群众。

“为了充分调动群众的参与热情，让全民健身活动更加
规范，成都市武侯区每年会开展 2 至 3 次社会体育指导员
培训，我也参与其中。这些指导员来自基层社区，或从事社
区健身指导，或从事社区卫生服务管理工作。”闫建强说。
通过掌握基础健身知识，结合群众兴趣爱好，成都市武侯区
13个街道也形成了各具特色的街道文体活动，形成了全区
联动、上下互动、月月有活动、长年不断线的良好氛围，有力
促进了全民健身的生活化、社会化、常态化发展。

在四川，“打金章”有了“群众缘”。值得期待的是，结下
“群众缘”的体育活动绝不仅仅是“打金章”。

广结人缘“打金章”
□ 刘 畅

不管严寒酷暑还是假期，在江西省遂川县，总有这么一
伙长跑爱好者，他们不给自己放个松，喜欢“折腾”自己。近
日正厉兵秣马，备战4月举办的泰山马拉松赛。

无意踏上长跑路

准备去参加泰山马拉松赛的共有十余人，他们来自
各行各业，有单位公职人员，也有自由职业者，但有一点
是相同的，爱好运动、追求健康。他们认为长期进行户外
运动能缓解工作压力、放松心情，每个周末只要没有工
作，都会拉练10公里到半马（21.0975公里）。

说起遂川兴起马拉松运动，可以说是一次巧合。
2012年6月的一天，体育发烧友肖远云与新干一自行车
友在网上交流，对方说起他们参加上海国际马拉松赛的
趣闻轶事，无意中撩拨起他的运动神经。肖远云觉得，马
拉松和自行车有相通的地方，都是以腿为主的运动项目，
应该可以尝试。

一次，肖远云无意发现，江西还有跑吧群。了解了全
国众多城市举行的马拉松赛后，本着就近的原则，他凑了
些好友，决定参加当年的广州马拉松赛。

马拉松毕竟是42.195公里的路程，艰苦程度非一般
人能够对付。为此，他们制定了翔实而缜密的集训安
排。初始阶段，他们选择遂川中学操场，每天在标准的
400米跑道上跑10圈，然后循序渐进，跑20圈，再后来，
就把跑道转移到县城主干道，环城一圈大约 9 公里。集
训一段时间后，他们也会测试一下强化训练的效果，一般
是每半个月测试一次，先是半程马拉松，最近的一次是测
试全程，从 105 国道 2046 公桩跑到邻县万安县城，时间
一般就在4小时到5小时内。

追逐只为爱上它

跑步在圈内日益红火。据跑友介绍，他们在大街上
跑，一开始遭遇到很多不理解的目光，慢慢地大家感觉到，
这项运动其实能给自己带来快乐、健康，很多人竖起大拇
指，并加入到这个团队中来。但专业比赛是有门槛的，广
州全程马拉松赛限定5000人参加，而且通过全国跑吧网
站报名，极其严格，报名成绩必须在规定范围之内。经过
多次测试、筛选，最终7个人符合报名标准。

说起跑马拉松的初衷，大家异口同声，那就是为了健
身。7个人中有 6个人以前体型偏胖、超重，自从跑马拉
松后，精神状态好多了。公职人员刘仁伟迷上长跑后，体
重减了10余斤。

说起参赛目的，大家都说不追求名次，只为体验专业
马拉松赛的氛围和魅力。快乐健身才是本意，能够将名
次往前提，跑出遂川人民的精气神，是另外一个目的。

他们说，跑步是一种思考，在心中唯有一个信念，那
就是坚持。这种坚持无论在工作、生活中都是一种力量，
因为只有坚持才能成功。

坚持能登更高峰

说起家人对他们从事长跑的看法，大家异口同声：家
人都很支持。因为人到中年，平时活动量比较少，很多人
体型偏胖，而且有“三高”的比较多。找准适合自己的体育
项目，参加体育锻炼，全家人都支持。跑友饶克顺，老婆听
说他要长跑，一百个不答应，说你 40 多岁的人了，瞎折
腾。但看到饶克顺经过一段时间长跑精神不错，她现在每
天也骑个自行车陪跑。身边的同事也从看热闹转向加入
这个团队。这支长跑队伍像滚雪球一样，已达到20多人。

集体运动，不可避免会产生费用，操作不好难以为
继。他们采取简易、透明的 AA 制，不去拉赞助，就是为
了找到那种团结、凝聚的氛围。通过集训，他们也对跑步
有了自己的感悟：跑步具有大众化的特点，人数可多可
少，老少皆宜；投入少，经济实惠，符合低碳环保的理念，
随时随地可以开展。而且他们已经发起成立了遂川跑步
吧，加入到省跑吧协会，推广长跑带来的快乐，吸收更多
人参与进来，而且积极加强和兄弟县市长跑爱好者的交
流、切磋。跑吧的活动开展日益红火，吸引了很多关注的
目光。南昌跑吧会长去井冈山出差，特意绕道遂川找到
他们，要求安排一个跑步项目。本来他们还要参加乐平
举办的一个民间跑步活动，但正好与广州马拉松时间冲
突，只好作罢，不过他们期待来年。

欲罢不能马拉松
□ 刘祖刚


