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在杭州萧山区柔力球技巧单

项比赛中，来自区肢残人柔力球

队的3名队员脱颖而出，更有一名

队员摘得桂冠。成绩的背后，离

不开他们的辅导老师——朱淑英

的帮助。

今年 67岁的朱淑英，是萧山

区柔力球协会负责人，自 2013年

以来，她坚持每周至少为区肢残

人柔力球队进行一次专业训练，

碰到有比赛或表演任务时，还会

增加到一周 3-4 次。教学之外，

朱淑英还不定期带领残疾人进

行文艺演出，每当队员们露出

自信的笑容时，朱淑英心里比

蜜甜。

结缘柔力球
苦练成就优秀

早晨 7 点 30 分，在杭州江寺

公园广场，伴随着悠扬的音乐，十

几名阿姨挥舞着太极球拍。只见

一颗小球随着球拍上下而动，与

球拍紧密相拥；当手中的小球凌

空飞起时，她们将球拍沿小球下

落方向施力，将小球横向推开，球

拍挥了一道弧线后，将小球稳稳

地停在球拍里。

“别看一个小小的拍子托着

球，里面学问可大着呢。”朱淑英

边做示范边说道。

朱淑英与柔力球结缘，始于

2009年。“当时区里正好在推广柔

力球，我看见小球在球拍上舞动

却掉不下来，觉得很好玩，便报名

参加了培训。”

第一次接触柔力球，朱淑英

就感受到了难度。“抛球的时候不

能让球落地，还要做出一套套具

有观赏性的高难度动作。最重要

的是，几乎所有的练习动作都是

在转圈走弧、旋圆中完成，每一项

动作都要集中精力，从眼神到肢

体都要保持一致。”

凭借着原有的舞蹈和太极基

础，朱淑英逐渐掌握了技巧。“首

先姿势要标准，比如持拍、扎马步

的动作要标准，同时要掌握身体

的平衡性，最后就是持之以恒地

练习。”朱淑英说，刚开始区里和

她一起报名参加柔力球培训的有

上千人，因为难度大，最后只有几

百人坚持下来。

手把手指导
运动点亮生活

风雨无阻，是朱淑英每天练

习柔力球的写照。很快，她就成

了广场上的指导员，哪个动作有

难度、如何将动作做完美，朱淑英

总是不厌其烦地教大家。每次授

课，朱淑英都耐心细致地讲解每

一节动作要领、一遍遍反复示范，

确保每一位学员都学会为止。尤

其对一些残疾人柔力球爱好者，

她更是用严格的标准和耐心的指

导来点亮他们的业余生活。

“与普通人相比，残疾人的手

脚不便，所以更需要手把手地教，

有时甚至要教上二十几遍，我也

会录制视频让他们自己回家练

习。”自 2013年起，朱淑英开始自

编套路对残疾人进行教学，“自编

套路既要符合标准，又要符合残

疾人的实际需求，所以我为此花

了不少心思。”

“因为我只能用左手抛接球，

练习难度更大，朱老师就一遍遍

地教我，直到我掌握为止。”有着6
年柔力球“球龄”的残疾人朱伟良

表示，朱淑英通常按照普通人的

标准对他进行教学。“在朱老师的

严格指导下，我逐渐掌握了不少

的套路和高难度动作，业余生活

也因此变得丰富起来。”

2013年，朱淑英作为萧山首

支残疾人柔力球队辅导老师之一，

带领大家在各级比赛中屡获佳

绩。截至目前，朱淑英先后教过20
余名残疾人，她本人也在去年被评

为萧山区第二届“最美助残人”。

在朱淑英看来，柔力球最大的

魅力在于让她保持更年轻的心

态。“一方面大家聚在一起互相帮

助，团队氛围浓厚；另一方面柔力

球可以强健体魄，尤其是对人的眼

睛、颈椎、腰腿和胳膊等很有益处，

坚持练习之后可以提高和改善身

体的灵活性和反应能力。”她说。

（通讯员 童宇倩）

宁波柔力球精英备战长三角老体协联盟大会
近段时间以来，每天清晨 6

点不到，宁波北仑体艺中心训练

基地二楼训练大厅就响起了音乐

声。由北仑、镇海两区中老年柔

力球精英组成的球队在排练长绸

柔力球套路“祝福祖国”，为即将

在宁波举行的“2021年长三角城

市老年人体育协会联盟第三次大

会”上展示表演进行刻苦训练。

柔力球作为宁波市老年体育

的一大特色健身项目，市、区老体

协每年举办多场次交流展示和培

训活动。2015年，北仑区被中国

老年人体育协会命名为“全国柔

力球之乡”，柔力球运动更是深深

地扎根在北仑大地，已成为北仑

区老年体育的优势项目，多次组

队代表宁波市参加全省、全国交

流比赛并取得优异成绩。

为展示宁波老年体育特色项

目，市老体协近期特指定北仑、镇

海两区老体协组建柔力球（套路）

表演展示队伍。北仑区老体协在

接到任务后，常务副主席兼秘书

长王婵娟亲自组队，每天到现场

指导排练。队员们每天一早就到

训练场地排练，抱着一份对柔力

球运动的热爱和执着的心，表示

要以积极向上、健康阳光的精神

面貌展现柔力球运动风采，向建

党 100周年献礼，以最精彩的表

演为宁波老年体育争光添彩。

（通讯员 黄海伟）

@绍兴上虞
本报讯 9月6日，第十三届绍

兴上虞区运会老年部兜球比赛在

该区健身中心篮球馆圆满举行。

本次比赛设混合团体赛及男子个

人、女子个人两个单项，混合团体

赛和个人赛交流同时进行，共有来

自全区11个乡镇街道和8个系统

部门的兜球爱好者参与角逐。

（通讯员 李 兵）

@新昌
本报讯 近日，新昌老年体协

举办了“庆祝建党一百周年”系列

活动之“全民健身日”特色项目展

示活动，180多位老年人参加了可

乐球操、哑铃操、橡皮筋操等 8个

项目。本次活动旨在更好地推广

特色项目，提高老年人参加健身

活动的积极性，选择更适合自己

的健身项目。

（通讯员 吕明洪）

@仙居
本报讯 9 月 7 日，仙居县老

体协在县文化馆对“健身夕阳红

重阳晚会”创编节目进行了第二

次评审。县老体协、县文化馆及

有关专家、作者计 15人参加了评

审。参评的 17件作品中，有 8件

作品确定为重阳晚会所用，将不

同形式展现老年人的精神面貌。

其余作品也将汇编成册，供乡村

文化礼堂演出选用。

（通讯员 张炼平）

近日，衢州市

柯城区双港街道

的 西 港 公 园 里 ，

“龙之舞”彩带龙

舞龙团队在这里

进行排练。“彩带

龙”也叫“甩龙”，

是一项民俗体育

活动。据悉，“龙

之舞”团队有核心

成员10多名，常年

坚持舞龙健身。

通讯员 胡江丰

彩龙彩龙飞舞飞舞

刚柔并济 舞出时尚

杭州67岁阿姨用柔力球将快乐传给残疾朋友


