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从零基础到指导教练
她临危受命

近年来，白鹤镇党政班

子、镇老体协、村老体协三级

联 动 助 推“ 可 乐 球 之 乡 ”创

建，在可乐球场地建设、队伍

组织、技能培训等方面取得

突出成绩。目前共建设活动

场 地 50 余 个 ，成 立 33 支 队

伍，近 500 人，积极开展可乐

球交流展示活动 200余次，充

分展示白鹤老年体育的风采

和形象。

可是谁曾想，就在三年前

全镇恐怕都没人接触过可乐球

这个项目，而汤利华正是这个

项目的首批体验者。

“2019 年，天台老年体协

说要组队参加台州市级的可

乐球项目比赛，当时县里将

任务落实到了白鹤镇，我就

是 当 时 组 队 参 赛 的 成 员 之

一。”汤利华告诉记者，彼时

她连可乐球长什么模样都不

知 道 。 为 了 能 担 起 比 赛 重

任，她只能赶鸭子上架，率先

到市里参加了可乐球培训。

“体验后才发现，可乐球操开

展起来要手脚并用，一招一

式来不得半点马虎。”

经过学习，汤利华发现，踢

可乐球能有效地调动腿脚、手

臂、头颈、腰椎及身体各部位的

运动节奏，使手臂手腕、腿脚及

身体的其他部分相对运动，提

高全身动作协调能力，特别是

手腿配合能力，增强腿脚的支

撑能力和灵活性。

人随歌舞 球伴脚动

汤利华：用可乐球传递运动快乐
本报记者 洪 漩

可乐球又称为可乐健身球，是一种相对小众的体育健身休闲球类运动。其特点为简单、健康、

快乐。由于这项运动是人与球的互动性运动，可如散步之从容，也可如舞蹈之轻快，以“人随歌舞，

球伴脚动，绵绵不断，节节相通，踢挑环绕拨抹停顿，内修外炼，身驰心融”为健身理念，适合多个年

龄层运动。

近年来，我省不少地方一直致力于大力推进该项运动。其中天台白鹤镇自从将该项目引入后，

在全镇各村落进行全面推广，还被浙江省老年人体育协会授予“浙江省老年人体育特色可乐球之

乡”称号。这一切的背后离不开一个人，那就是可乐球教练汤利华。

四处奔波培训讲课
在全镇掀起可乐球学习热潮

如今的汤利华还是天台县

的可乐球二级裁判员，为了将

该项目惠及更多百姓，她与队

友义务深入各村进行教授和指

导工作。

白鹤片区体育委员王金

良正是汤利华的爱人，见妻

子如此热衷全民健身工作，

他也十分感动，并且身体

力行地支持妻子。王金

良说：“只要哪个乡镇有

培训的需求，我妻子总会

骑着个电瓶车赶去。每

次都是晚上 6 点多到 9 点

多，如果遇到天气不好，不

方便骑电瓶车，我便会送她

去。”王金良笑言，自从爱人

变成“大忙人”后，他便接下了

不少家务，“她能带着大家一

起锻炼身体，丰富当地居民文

体生活的同时发挥了自己的

价值，何乐不为。”

白鹤镇老年协会负责人陆

考标告诉记者，近年来，在各级

老年体协的广泛发动和精心组

织下，可乐球队伍从无到有，由

少到多，不断发展壮大，俨然成

为当地老年体育战线上的一支

新生力量。而这一成果的背后

离不开像汤利华这样风里来雨

里去奉献在教学一线的可乐球

教练员们的努力。

可乐球健身队上线
12位队员加班加点为荣誉而战

经过一段时间培训后的

汤利华带着学到手的“满满干

货”回到白鹤镇，她也被当地

老年体协指派为教练兼队长，

召集了连她在内的12名队员，

率先成立第一支可乐球健身

运动队，开始积极操练起来。

彼时，距离比赛仅有 1个月的

时间。

“时间紧任务重，我们在那

一个月的时间里，白天晚上都

找时间练。所有成员均表现出

极大地热情，自愿利用休息时

间进行练习。”汤利华感叹，可

乐球看着简单，但是实际上踢

得到位却需要一定技巧，尤其

是搭配音乐，跟准节奏，让这个

项目兼具和美感，更是需要大

家一遍遍地反复磨合。

经过一个月加班加点的集

训，学员们均掌握了该项运动

的基本要领，能熟练展示规定

套路，甚至还有一些学员主动

提议编排更多的花样动作，尽

情地表演。“从一开始方寸大乱

地乱踢，搞得脚背都是瘀青。

再到后来培养出球感和默契，

大家付出了很多努力。”

最终，一番苦功没有白

费，到了展示表演当日，现场

伴随着动感的音乐，队员们神

采奕奕，迈着轻盈的步伐、手

握可乐球，时而正踢，时而侧

踢，时而旋转，时而抛抱，一个

个动作娴熟有力，呈现出一段

段精彩的球舞操。充分展现

了当代中老年人的健身风采，

最终，汤利华和队友们捧回了

一个亚军！
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◎适合进入家庭
可乐球运动对场地要求很简

单,基本不受场地限制, 室内室外

皆可，不像传统的运动项目对场

地、器材要求比较高。简简单单一

球一绳，轻巧方便，球连着绳，绳在

手中控，幅度范围有限，因此基本

不受场地限制，在哪都能踢，哪里

都能开展锻炼，“在家就能踢”是可

乐球的一大优势。

◎适用人群广泛
可乐球简单易学，灵活可控，

可以随意踢,自由加上各种动作，

也可配合上歌舞音乐按规范的动

作要求踢。入门没有门槛，任何人

都可以很快学会可乐球的基本动

作从而快速入门，并喜欢上这项全

新的健身休闲运动。可以根据年

龄、自身素质和对有氧运动的耐受

力，繁简均可、从容操练，时间可长

可短，花样可多可少，老少兼益。

另外由于球在手中控，省去频频捡

球麻烦，所以也特别适合盲人等特

殊人群通过踢可乐球来锻炼身体，

利于创伤残人士和行动不便人群

的健身和体质恢复。

◎动作像舞蹈
现在推广的可乐球提倡踢时

与音乐节奏相配合，配合上歌舞音

乐按规范的动作要求踢。集体表现

更具魅力，结合可乐球来进行的集

体艺术舞蹈表演新潮时尚、别有风

味。采用舞蹈动作来踢可乐球，引

人入胜的同时带来很高的观赏性。

可乐球亮点多多
掌握了就快动起来
本报综合报道

天台白鹤镇可乐球队队员展演


