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“魔都最美社会体育指导员”系列报道②

魔都指导员队伍“藏龙卧虎”
越剧演员、健身教练、优秀巡查员……

随着申城全民健身事业蓬勃开展，市民对高素质社会体育指导员人才的需求不断增加。

今年，上海评选出的50位“魔都最美社会体育指导员”可谓是藏龙卧虎，有健身教练、有优秀
巡查员，还有专业演员，来自不同领域，同样可以有共同的身份：社会体育指导员。近年来，按
照“专业化”的改革方向，上海的社会体育指导员队伍里增添了来自各行各业的精英，他们用
专业和热情为市民带来了一流服务。

本报记者 丁荣

静安区南京西路街道社区党群服
务中心的活动室每周都会响起动听的
音乐，社区居民在一位老阿姨带领下
跳着健美的体育舞蹈，洋溢在运动的
幸福中。这位老阿姨叫蔡学娥，这个名
字，在50年前常常出现在越剧艺术大
师王文娟的名字后面，在一长串的配
角演员名单里。从三级越剧演员到国
家级社会体育指导员，蔡学娥用热爱
活出人生的价值。

1947年出生的蔡学娥从小就爱
唱爱跳，12岁就被上海越剧院学馆
（戏校）招入，开始进行专业训练。晚
上把腿绑到头顶上睡觉，天没亮就起
来练功……在为期五年的封闭式训
练里，蔡学娥在老师带领下每天围绕
着“唱、做、念、打”、“手、眼、身法、步”
进行训练。五年后，原先的300人中留
下不足20人，蔡学娥就是其中的佼佼
者。1966年毕业后，她就被当时红得
发紫的上海越剧院选去作为种子选
手培养。
在舞台上，蔡学娥最爱演绎的角

色是英姿飒爽的穆桂英。然而好景不
长，一场“文革”让上海越剧院关停，耽
误了蔡学娥最好的芳华。“文革”结束

后，上海越剧院得以恢复，蔡学娥以演
员兼教师的身份来到上海越剧学馆担
任教师。她积极走基层选材，如今的越
剧名家赵志刚就是她当年发掘的。
1994年，48岁的蔡学娥被查出癌症，不
得不提前退休离开了自己热爱的越剧
事业。

疾病并没有打倒坚强的“穆桂
英”，蔡学娥开始一边治病一边参与体
育锻炼。她爱跳舞，那就去跳，小区里，
广场上，有空地就能随时起舞。抬腿，
跃身，旋转，那些在舞台上无法挥洒的
动作，现在可以毫无顾忌地做。蔡学娥
喜欢这种生命的跃动，每次听到心脏
猛烈的跳动，她就觉得生命蓬勃的力
量，还牢牢驻扎在自己的身体里。

通过科学运动与治疗，积极乐观
的蔡学娥不仅突破了医生所说的“期
限”，还找到了人生新的舞台。渐渐地，
小区的居民们都喜欢看她跳舞，觉得
她的舞蹈充满了生命力。不少人登门
求教，她也乐于倾囊相授。从1999年开
始，蔡学娥就在延安中路绿地免费教
体育舞蹈，2000年正式在南京西路街
道成立健身团队。久而久之，她成为社
区里颇有名气的体育舞蹈老师。

蔡学娥不满足于体育舞蹈一项技
能，又自掏腰包参与社会体育指导员

培训，学习了民族舞、秧歌、健身气功、
柔力球、健身操、广播操……她会的越
来越多，成为了像穆桂英一般十八般
武艺都会的社会体育指导员。随着她
教授的内容越来越丰富，来上她课的
人络绎不绝，静安区各街道、医院、养
老院，甚至连虹桥开发区都有她的学
生。她说：“生命是短暂的，好的东西太
多，我只有拼命学，再尽力分享，才觉
得此生不算虚度。”2019年，蔡学娥通
过考评，成为国家级社会体育指导员，
她还被授予社会体育指导员培训师。
退休20多年，蔡学娥每天的健身指

导工作甚至比上班还忙，她的老伴都主
动为她当起了秘书，为她安排每天的日
程。优秀志愿者奖、上海市女性团队指
导员、示范体育指导员、百名优秀体育
指导员、上海社区体育先进个人、第三
届市民运动会带领团队获百优健身团
队……蔡学娥的家中，原先是众多和戏
曲大家的合影，现在被榜样人物、优秀
代表的奖杯奖状挤得满满当当。她一辈
子没有成为越剧界受人追捧的名角，但
她却在上海的社区里一呼百应。“我以
为我一辈子都只会是一个被人遗忘的
配角，但没想到现在大家会如此看重
我，我受宠若惊。本该年轻时收获的，反
而退休之后全得到了。”

本报记者 李一平

从刚退休时的“徒弟”，到如今开
班授课的“老师”，张慧君感恩于街道
教会自己的技能与健康，将社会体育
指导员作为自己的“第二事业”重新出
发，让更多的市民也能和自己一样，从
社区活动中收获快乐和健康。
“我以前身体一直不太好，所以47

岁的时候就选择了退休，在社区宣传
和朋友的推荐下，到豫园街道这里学
习各种体育健身知识，现在身体比以
前真的好了很多。”2013年，退休后的
张慧君加入豫园街道的健身操舞团
队，学习过筷子操、广播操、木兰扇等
多项运动，但其中，最喜爱的还莫过于
腰鼓和健身气功。
“对腰鼓我是很有感情的，从小时

候练到现在，也有几十年的时间了。”
张慧君介绍，从读书的时候开始，就在
学校里开始学习腰鼓，当时还是学校
腰鼓队的一员。退休后又把腰鼓“拿了
起来”，这也是一种难得的缘分。除了
参与训练、比赛外，张慧君的腰鼓团队
平日里还会帮助邻里之间搬新家的时
候来营造一些喜庆的氛围。“以前我们
搬新家都是要放鞭炮的，现在市区里
面鞭炮不允许放了，我们就帮忙打打
腰鼓，表演表演，烘托一点乔迁之喜的
氛围。”
近年来，为进一步壮大科学健身

志愿服务队伍，加强社会体育指导员
队伍建设，上海市体育局开展社会体
育指导员改革，将指导员再培训分为

设备管理维护、赛事活动服务、健身
技能培训、运动健康指导四个方向。
在黄浦区体育局的指导下，去年张慧
君参加了黄浦区社区体育设施巡查
工作。利用空余时间，张慧君每周都
要走访检查豫园街道的社区体育设
施。同时，在巡查中和居民群众沟通
如何运用操作、正确锻炼，她还被评
为2020年度市社区体育设施日常巡
查先进工作者。
“活到老，学到老”是张慧君的座

右铭，她希望能在未来学习更多的科
学健身知识，然后推广普及给周边社
区的居民，一起舞出和谐、舞出健康、
舞出快乐。

越剧演员变身体育指导员

换个舞台蔡学娥仍是“穆桂英”

本报记者 李一平

科班出身、知行合一，来自普陀区
长寿路街道的社会体育指导员仇志晨
有着得天独厚的优势，他希望将所学
所知运用到生活工作中去，把中老年
人从在公园里“撞树、拍打”中拉回来，
还希望青少年可以从小正确锻炼有一
个健康的“野蛮”体魄，更希望能够帮
助社会中更多需要帮助的人。

毕业于上海师范大学社会体育

系，在大学期间，他学习的专业就是为
了从事社会性的体育指导工作而设立
的。除了体育赛事，场馆的运营等专业
的体育技能外，学校里更多的学习内
容就是为了让大众更科学的从事健身
活动。毕业后，仇志晨来到了一家健康
管理公司工作，本职工作与社会体育
指导员的高度契合，也能让他将更多
的精力投入到社会体育指导员工作中
去。在日常生活里，仇志晨也是一名体
育爱好者，曾参赛并获得2015年红牛

城市传奇篮球争霸赛冠军、逐梦新时
代谱写鱼水情普陀区庆祝中华人民共
和国成立70周年系列活动军民同心
3v3篮球赛冠军等奖项，在长寿路街道
市民的眼中，他就是一名妥妥的阳光
健康男孩。
“目前我主要做的是全年龄段的

体育指导工作，除了本职工作以外，我
努力想要做的是对青少年与老年的体
育指导工作，用我自己学习到的国内
外先进运动理念，为人们提供运动帮
助，比如青少年在生长发育期间的训
练，老年人心肺与身体关节健康训练
指导。”站在“科班出身”的专业角度，
仇志晨对于社会体育指导员的工作有
更深刻的理解。他认为，社会体育指导
员不仅要带领市民“动起来”，更重要
的是让市民了解如何科学健身，避免
错误健身导致的伤害发生。

仇志晨还特别设计了许多课程，借
助街道提供的活动室，就能教市民利用
家里的家什做一些简单的锻炼，在疫情
期间这样的居家锻炼小知识更是广受
好评。能将在大学时学习的知识运用到
实践，体会教授经常所说的“知行合
一”，仇志晨在日积月累的工作中找到
了满满的获得感，他也鼓励更多的师弟
师妹走进基层，发挥所学所思，帮助市
民科学健身，助力健康中国。

仇志晨———

“科班出身”的社会体育指导员

张慧君———

活到老、学到老
全身心投入“第二事业”
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