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太极柔力球：刚柔并济 老少皆宜
本报综合报道

时下的公园里，太极柔力球

逐渐流行起来。这是一种全身

性多方位的运动，不受场地、年

龄的约束，可以使颈、肩、腰、腿

等得到均衡全面的锻炼。

太极柔力球，顾名思义，“太

极”是这项运动的根本和生命。

它一改硬性击球方式，以画弧、

旋转、翻身、转体等动作为主。

将一个直径约 5 厘米的黄色小

球放在球拍中，随后整个人伴随

音乐，像做体操一样运动起来，

似太极刚柔并济，舒缓柔和。太

极柔力球圆弧轻划，看似软弱无

力、轻松自在，然力度拿捏、方位

掌握均耗损巨大，一场球下来，

轻则汗流浃背，重则腰酸腿软。

太极柔力球是一项无论中

老年还是少年、青壮年都适合的

轻灵柔和的运动，练习时，尽管

肢体在运动，但是肢体高度放

松，又因练习时拍内随时要控制

一个小球，所以注意力需集中在

控球上，使大脑皮层在部分区域

都处于保护性抑制状态，得到积

极性休息。因此有人称柔力球

运动类似于大脑皮层的体操。

由于练习太极柔力球几乎

所有动作都是在转圈走弧、旋

圆中完成，每一动作都要集中

精 力 ，由 眼 神 到 肢 体 一 气 呵

成。这样就减少了外界因素对

大脑的干扰，在练习中强调的

精神内守。

太极柔力球这项运动目前

主要受众群是中老年，同时，全

国已有数十所高校在教学中开

展了此项目，许多学生特别是

女学生开始接触并喜欢上这项

运动。

舞的华丽邂逅球的灵动

小小太极柔力球 一招一式见真功
见习记者 董 艳

一副类似羽毛球拍的

特制球拍，一只彩色的小

球，和着一段传统的民乐。

在清晨的公园，你是不是会

经常见到一些大爷大婶们

在跳这个“球操”？

这是一项什么运动？

其实，你只要仔细瞅一眼那

个印有太极图案的球拍，就

应该猜得到。是的，这就是

近年来在国内很多城市的

“中老年圈”广泛流行的太

极柔力球。它将太极运动

圆润柔和、自然流畅的特点

体现了出来，讲究刚柔相

济、细腻悠长。

在江山，有支老年柔

力球队，队长兼教练何灵

芝是国家级社会体育指导

员。练球 20 年，不仅自己

努力精进，还带起了一支

团队，向社会展示太极柔

力球的魅力。何灵芝说，

太极柔力球这项运动是中

国古老智慧在运动中的灵

动体现。现在的她，特别

渴望通过团队的展演，吸

引更多人走进这小小太极

球里的别样洞天。

结缘 培训班后的坚持

音乐响起，58岁的何灵芝手

中的球拍开始舞动起来，时而翻

转到头顶，时而穿梭在腰间。令

人惊叹的是，球拍上的小球始终

很“听话”，好似牢牢地“吸”在球

拍上跟随着律动。一副球拍一个

球，“摆翻绕翻”“头上平绕”“正反

抛接”“8字绕环”……何灵芝和队

友们不断变换动作，还互相空中

抛球，动作流畅自如。

“玩柔力球就是锻炼身体。”

何灵芝笑着说，“其实练这个很有

讲究，有太极拳功底的人学起来

就快。另外，练这个在活动手脚

的同时，能够让大脑运转起来，不

僵化。”谈话间，何灵芝向记者传

授了练柔力球的“秘诀”和功效。

柔力球运动自2000年被中国

老年体协推广应用以来，一直是

作为一项民族特色体育运动项目

流行在民间。2001年，一次偶然

的机会，何灵芝代表江山老年协

会参加了浙江省老年体协举办的

柔力球培训班。就此和柔力球结

下了缘分，“从那会儿开始，我天

天钻研柔力球技术，身体状态越

来越好，我还领着身边的朋友一

起学。有一次，为了参加衢州老

年体协的一个展示活动，我硬生

生在半个月内，让十几个从没拿

过球拍的学员掌握了一套标准表

演套路，这批学员也成了江山柔

力球队的骨干。”

苦练“球舞合一”真功夫

何灵芝一直坚信，生命在于

运动。习练太极柔力球，于身心

都是极大的放松，“不过刚开始练

的时候，还是需要掌握很多技巧

的。迎、引、抛是太极柔力球运动

的三大要素。通过用弧形引化的

方法将球抛来抛去。既可以单人

独练也可以二人对抛或几个人互

传或隔网竞技。”

别看现在的一招一式酷炫得

不行，但这背后是何灵芝 20个年

头来的坚持练习。在一遍遍的练

习、一次次的掉球中，球感一点一

滴逐渐累积。“记忆中，不知道捡

过多少次球。”

当柔力球打到高段位，比拼

的可不只有技巧与动作，更有排

舞走队中的创作。“太极柔力球是

一种‘球舞合一’的体育项目，控

球和编舞都要出新出彩。所以，

打柔力球不是一朝一夕的功夫，

坚持下来你才会真正发现这个独

特球类的特色。”

何灵芝说，现在适合老年人

的项目很多，但柔力球似乎有特

别的魅力。“许多学员对于柔力球

抱有很大的热情，几乎每个来学

习的都会喜欢上这项运动，学了

之后也会一直坚持，他们的这种

态度感染了我。”队里有个学员名

叫缪建红，几年前退休便加入到

老年体协健身队，今年3月底接触

到柔力球后爱不释手，天

天拿着拍子不停地练，现

在已基本掌握了一套练习套路，

八字绕环和抛接等技术，“像她这

样的学员，在我们的队伍里还有

很多。我想，这就是柔力球的魅

力所在吧。”

期待 更多人积极参与

在全体队员的努力下，江山

老年柔力球队战绩累累，曾获得

过浙江省女子体育节柔力球集体

自编套路县级组一等奖，双人和

单人二等奖，衢州市老年体协柔

力球比赛一等奖，衢州市体育大

会规定和自编套路优胜奖等等。

何灵芝目前最大的愿望，就

是希望更多的朋友爱上柔力球，

加入到练习柔力球的队伍中来，

“柔力球对整日伏案工作和学习

的人最有健身效果，可以治疗肩

周炎、缓解颈椎疼痛，对人体关节

很有好处。柔力球并不是专属于

老年人的‘养老’运动，年轻人打

起来会更漂亮！”

不过，她也坦言，由于学习柔

力球有一定难度，练习者尤其是

初学者要有毅力，而且不能急于

求成，必须将基本功练熟练透，每

个动作做到位，否则还是达不到

锻炼的目的。对此，何灵芝笑着

总结了入门“诀窍”：“做好捡1000
次球的准备，每次捡球也是锻炼，

捡完你就学会了。”

何灵芝将柔力球的灵动融入太极剑


