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日前，江山市 2019 年

老年人门球比赛圆满落

幕，共有 9 支代表队的 50

多名老年门球爱好者在球

场上快乐挥杆，切磋技艺，

本次比赛的举办进一步推

动老年门球在江山的普及

和发展，丰富了老年人的

健康生活，展现了老有所

乐的精神风貌。

通讯员 姜天华

“精准打击”

本报讯 昨日上午，一场热闹

的“体育讲堂”在余姚市低塘街道

芦城村老年大学举行，共有 160 多

名老年学员聆听了如何有计划地

开展健身运动等内容的讲解。“体

育讲堂”内容生动，屡屡引起场下

掌声和好评。这也成为了低塘街

道促进农村老年体育工作新发展

的一个缩影。

据了解，低塘街道现有老年人

口 12998 人,占总人口的 30.37%。

从 2014 年开始，该街道老体协引用

芦城村老年大学的模式，相继在各

村、社区创办“体育讲堂”，宣传老年

体育健身和科学保健知识，推介新

的老年体育健身项目，培训老年体

育健身活动骨干，组织引导农村老

年人参加各项文化体育活动。

目前，各村、社区的“体育讲堂”

坚持每月两次集中学习已经成为雷

打不动的“必修课”，深受老年人的

欢迎。截至目前，全街道各村、社区

“体育讲堂”已开办精武、健身气功、

太极拳、舞剑、腰鼓、门球、地掷球、

气排球等各类培训班 40 余期，参加

老年人达1万余人次。健身排舞、佳

木斯健身操等健身项目则通过培训

骨干，再分派骨干到各村、社区带动

老年人参与。在去年的街道全民健

身运动会上，500名老年人集体上场

表演广场舞、太极拳等精彩节目，场

面空前热闹，展示了村、社区老年人

的精神风采。

值得一提的，为有针对性的给

“体育讲堂”提供“菜单”服务，低塘

街道老年体协还整合街道成职校、

中学、卫生院等本地资源和外聘专

业人才成立讲师团有力促进了群众

性老年体育健身活动的蓬勃开展。

全街道的老年文体团队已由 3 年前

的29支发展到目前的100余支。

（通讯员 王文苗）

“体育讲堂”成余姚老人们的“必修课”

@横店
本报讯 上周日，2019 年浙江省

老年健身球操交流展示活动在横店

落幕，本次活动共有来自嘉兴市、绍

兴市、温州市、湖州市、金华市等10多

支球队参加，展现了我省老年人昂扬

向上的精神风貌。

（横体）
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这样的一幕时常出现在清晨的

瑞安隆山塔下。只要天气不错，73
岁的陈进水就会带上心爱的空竹，

在隆山塔下锻炼。

老陈与空竹结缘还要追溯到17
年前。那时，老陈在郑州做生意，在

当地公园经常能见到市民抖空竹。

看着空竹在别人手上抖出“花”来，

他感到十分惊奇和羡慕，站在一旁

细细观察，但苦于工作繁忙，直到 7
年前，终于空闲下来的老陈才开始

学习抖空竹。

刚接触抖空竹，老陈发现颇有

难度。“别以为抖空竹就是手上的

动 作 ，它 还 要 四 肢 配 合 ，讲 究 眼

快、手快、腿快。”老陈说，抖空竹

时，注意力要高度集中，眼睛要始

终盯着空竹轴尖，注视着空竹旋

转的方向，双手要注意协调，不仅

要控制空竹的转速和方向，还要

做出各种花样，双脚也要配合做

出动作。

“以前不运动，经常腰酸背痛，

自从抖了空竹，腿脚利索了，身板硬

朗了，越活越年轻。”说起抖空竹的

好处，老陈滔滔不绝。

勤学苦练、多交流是学好抖空

竹的秘诀。为了学习抖空竹新动

作，他经常和抖空竹爱好者们练习、

交流，也经常紧跟潮流，搜索观看专

业人士的演示视频。如今，老陈已

经能流畅地完成20多个花式抖空竹

动作。

去年，老陈回到瑞安，打算常

住，只要天气好，他都会来到隆山

上，练上一个小时。说话间，老陈又

拿起空竹演示起来。他一只手提，

另一只手送，空竹就随着细绳子的

拉动“跳舞”，一会空竹在老陈的胸

前，一会又到了他头顶。老陈还能

连续跳跃，让空竹在腿间穿过……

步伐轻盈，身手灵活，一点也看不出

他已经73岁了。

老陈的徒弟、60 多岁的薛承龙

则抖起了空竹舞龙。伴着空竹的舞

动，红黄蓝绿相间的 10 多米“长龙”

也上下翻飞，好似“飞龙戏珠”。一

旁，薛承龙的徒弟 49 岁的郑建斌在

仔细认真揣摩动作要领，“抖空竹有

难度，但越学越有味道。”

回瑞安近半年，老陈发现家乡

鲜少有人抖空竹。“抖空竹是锻炼身

体的很好方式，希望有更多人参

与。”他说，他愿意为有兴趣的市民

免费教学，如果人多，特别是学校，

他愿意送教上门。

（通讯员 黄君君）

瑞安古稀老人痴迷抖空竹
他想把这项技艺教给更多人

抖动、拉扯、抛掷……在“嗡嗡嗡”的声音中，

一位身穿着运动服的老人，手持两根细棍，细棍间

的细线上一只空竹在“自由跳跃”，老人的身体也

随着空竹方位的变动而变换着各种姿势，不少经

过的市民驻足欣赏，精彩之处，不时惊呼“厉害”。

运动汇

健身课

在嘉兴湘家荡颐养中心，有个身

影每天都会准时出现在门球场上，风

雨无阻，大家都笑称，她把打球当成

了“上班”。她就是这里的“门球健

将”——张慧敏。

在上世纪 80 年代，张慧敏便开

始接触门球。当时，喜欢门球的人并

不多。张慧敏练过几次之后，便爱不

释手、乐此不疲。打门球是项全身性

运动，十分考验技巧，于是她就每天

去门球场练习。“在整个打球的过程

中，看似动作缓慢，其实是有很多学

问的。要注意找好击球点，全神贯

注，正确用力，才能有效地把球击送

到设定的目标地，这项运动需要脑力

和体力的结合。”张慧敏说，当时他们

还组建了一支门球队，并且两次参加

国家级比赛还获了奖，队员之间感情

深厚。如今大家年纪都大了，门球队

不断有新成员加入，还保留了两位老

队员。

张慧敏对门球的热爱，不但经得

起时间的考验，更是跨越地域的坚

持，她笑着说：“我是江西人，之所以

大老远跑到这里来养老，就是因为我

看中了养老院里的这个门球场。”

于是，每天早上，大家都能看见

张慧敏“上班”的身影。别看她满头

华发，但只要站上门球场，就精神焕

发。只见她手握球杆，气定神闲，挥

杆对垒，沉着冷静，站定、瞄准、挥

杆、击球，一气呵成，击球力度和角度

都控制得非常精准，毫不逊色于年轻

人，路过的人不禁驻足观赏，并发出

感叹：“老太太的精神可真好啊！”

张慧敏坚持这项运动 30 多年，

在她的影响下，她的家人都深深爱上

了这项运动。有时候子女来看她，也

会跟妈妈说：“走，去打球！”

自从爱上门球运动，张慧敏的

身子骨一直很健朗，小病小痛都很

少有。

如今，张慧敏听从医生的建议，

减少了运动量，每天上午打一会儿

球，空闲的时候就义务教其他对门球

有兴趣的长者。“我打球我运动，球是

我自己打的，健康快乐也是我自己

的！”在她爽朗的笑声中，让人感受到

的是一种热爱生活的年轻态。

（通讯员 韩瑜超）

打球如上班
门球老将乐享健康


