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杭州城西春天花园最近掀起了一股乒乓热，乒乓教练陈

超忙得根本停不下来，这个暑假来报名的小学员已经破百

了。记者在春天花园的球馆里看到了他本人，瘦瘦高高的一

个小伙子，安静下来就像是个文艺青年，完全看不出是一名

乒乓球高手。

A 纯粹喜欢而迷上乒乓

陈陈超的乒乓梦超的乒乓梦：：从热爱到事业从热爱到事业
□本报记者 朱郑远

姜振扬的健身球经历也深深影响着

身边的人，他身边许多亲朋好友都纷纷加

入到健身球操锻炼的队伍中来。此次应

邀任教百老惠第三龄学院健身球班，也是

希望能把健身球向更多中老年朋友推广。

为了让大家对健身球有更深的了解，

2016年春季班开课前，姜振扬为大家上了

一堂公开课。看到小小的健身球连着一

根绳子，随着音乐节奏忽上忽下，忽左忽

右，现场很多人顿觉眼前一亮，纷纷报名

参加。

健身球操比较灵动多变，对初学者来

说有一定的难度。但每一个认真学习的

人，都能够在坚持不懈地努力下渐渐跟上

老师的步伐。姜振扬说，健身球并不难学

或者说是难在开头，只要一步一个脚印踏

踏实实把老师教授的动作学下来，就能学

会。

人老了需要多运动，有意识锻炼自己

的反应能力，才能更好地抗衰老。为了让

自己更年轻更有活力，家住瓯海区南白象

街道的方敏球尝试过很多的运动，广场

舞、交谊舞、民族舞、水兵舞都接触过，唯

健身球从未听说过。因家人介绍，勇于挑

战的方敏球来到百老惠第三龄学院，报名

参加了健身球班级。

“万事开头难，用心学，入门就轻松

了。”因为健身球要不停地甩来甩去非常

灵动，而且跳动的时候还要跟上音乐的节

奏，所以一开始学健身球的时候，方敏球跟

大多数学员一样，都会有些手忙脚乱跟不

上步调。但用心学，没多久后她就能渐渐

掌握基本动作，甩起球来就非常自如了。

“老师70岁了，教我们这么多学员，真

的不容易！一个班有学生学得快，也有学

生学得比较慢，这就让 70 多岁的姜振扬

面对教学有一定的压力。”方敏球说，姜

振扬整堂课上都在不停转动，这边要为

大家演示动作，那边又要反复教授学得

慢的同学，非常敬业。有些学员学着学

着就打起退堂鼓，姜振扬还会为他们疏

导心理困惑，告诉她们，只要用心学，就一

定能学成。

（通讯员 陈琼）

临近大学毕业，陈超又到了人生的

岔路口，是遵从自己的理想去闯荡，还是

接受家里安排的稳定工作？有次练球，

他和球友们吐露了自己的烦恼，球友反

问：你的梦想是什么？这下，陈超才意识

到，自己想把乒乓球作为事业。

“那时候我才想通，自己很喜欢这项

运动，也希望有更多人能参与到这项运

动中，就把爱好当成事业来做吧。”陈超

说。

说干就干，毕业后，陈超就与朋友一

起开了家私人乒乓教学班。为了吸引小

学员来报名，他也想了很多办法：去学校

门口发传单、通过微信宣传等等。一开

始特别艰苦，住球馆、吃泡面都是家常便

饭。

这样持续了一年，陈超在乒乓球的

教学上已经小有心得，便想扩大教学规

模。在家乡嘉兴尝试过后，他回到杭州，

开始一个人经营自己的公司。发展到现

在，陈超的培训班里不仅有6名教练，还

有属于自己的三十多张乒乓球桌，以及

100多名小学员。

当记者问到刚开始有没有想过如果

失败了，梦想还有意义吗？陈超告诉记

者：“我好像从来没想过这个问题，对于

我来说打乒乓就是快乐，这不是工作，而

是我的人生状态。”

陈超告诉记者，他从小学开始练乒乓

球，到现在有十几年了。对于他来说乒乓

球是一种爱好，他热爱这项运动。小时

候，第一次看到别人打乒乓球时就迷上了

它，两个人在短时间内对瞬息万变的击球

进行反应与协调的对抗是最让他着迷的

地方。

陈超还记得，当初为了让妈妈给他买

个红双喜的球拍，和妈妈承诺要考到全班

前5名。当年期中考结束，他没有让妈妈

失望，他也得偿所愿地拿到了自己心仪的

球拍，开心地向小伙伴们“炫耀”。

小学时，陈超关于乒乓的回忆更多的

是那一张张水泥乒乓球桌，现在看起来虽

然有些简陋，但在当时绝对算是稀缺资

源。每到下课，陈超和小伙伴们就一窝蜂

地抢占球台。

“小时候，那些水泥球台下边被踩成

小坑，一下雨就全是水，只能站砖头上

打。”陈超告诉记者。

热爱乒乓的陈超，从小运动天赋就不

错，小学时由于身体素质出色，还被选拔

为田径队队员，而乒乓球依旧是他业余时

间最重要的爱好。

到了中学，即使学业压力变大，但打

乒乓球他从未放弃。陈超介绍，因为喜爱

乒乓球，高考填志愿的时候，他也毫不犹

豫地选择了乒乓球作为主修方向。

进入大学后，陈超基本上天天拎着球拍

穿梭在杭城的大街小巷，挑战一个个民间高

手磨练自己的技术，也逐渐在业余圈内小有

名气，人称“小魔王”。在不断地挑战中，陈

超还认识了一些专业运动员，看到他喜欢乒

乓球，毫不藏私地传授了很多技巧。

B 菜鸟到高手的成长之路

C 将爱好变成事业

健身球运动 让年近七旬的他“逆生长”

在公园里，健身球锻炼可能还不多见，但在温州龙湾区，一只600人的庞

大健身球队伍浩浩荡荡，引人关注。在庞大的队伍中，龙湾区健身球协会会

长姜振扬任教百老惠第三龄学院健身球班，他积极敬业，深受学员尊重。姜

振扬本人专研健身球运动十多年，健身球帮助他赶跑肾结石，练就好体魄，还

让他收获了满满的成就。

12年前，姜振扬做了右肾切除手

术，当时他的左肾还有结石，医生让他

先回家休养。有一天，他在龙湾河泥

荡公园散步，看到公园中很多老人在

锻炼，有广场舞、太极等，其中有一群

老人玩的运动深深吸引了他的注意

力。那群老人手牵一根绳子，另一端

连着一个球甩来甩去，配着一段动听

的音乐，不仅节奏感十足，而且具有很

强的观赏性。后来，姜振扬了解到，这

项运动叫健身球，通过球击打人体各

穴位，可增强人体的免疫功能，是一种

养生保健的好方法。于是，姜振扬便

加入到健身球晨练队伍每天坚持锻

炼，这一练便是十年，而且还练出了大

名堂。

加入龙湾区健身舞协会后，姜振

扬还乐于钻研健身球操运动，并担任

会长职务，代表个人和团队多次取得

优异成绩。2015年和 2016年，龙湾老

年健身舞男子球队连续两届代表温州

市参加全省老年人健身球比赛并荣获

桂冠。今年 11月，他们将代表浙江省

赴贵州参加全国老年人健身球比赛。

更令姜振扬感到幸运的是，练健

身球让他收获了更结实硬朗的体魄。

练球三年后，他参加体检意外发现自

己左肾结石消失了。如今快 70岁了，

依然身体硬朗，体力充沛，“三高”一项

也没沾边。

偶然接触健身球，一练便是十多年

其实不难学，重在持之以恒


