
@杭州
本报讯 7月 11日，来自

杭州市东新街道的 5支球队

进行了一场“‘喜迎二十大

奋进新征程’让健康动起来”

为主题的气排球友谊赛。

（通讯员 徐 现 姚靖雯）

@宁波鄞州
本报讯 日前，宁波市鄞

州区举行老年人快乐舞步健

身操教练员培训，来自全区

16 个镇、街道和有关专委会

选派的快乐舞步健身操教练

员近40人参加。

（通讯员 陆 婴）

@新昌
本报讯 日前，2022年省

（绍兴市）老年人兜球裁判

员、教练员培训班在绍兴新

昌落幕，来自全省各地的 110
余名兜球爱好者参加培训。

（通讯员 张益东）

@湖州
本报讯 7月 11日，湖州

市善琏镇善琏村志联会组织

开展“老有所乐”老年人室内

趣味运动会，设有套圈、乒乓

球和夹弹珠等运动项目。

（通讯员 何玲玲）
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桌上冰壶乐

7 月 7 日，宁波市鄞州区

第二届老年人桌上冰壶球交

流活动在姜山镇走马塘村文

化礼堂举行，19 支代表队 100

多人参加。桌上冰壶球非常

适合老年人活动，运动量小且

趣味性强，还能调整身心健康

与乐趣。

通讯员 陆 婴

人在场中、乐在心中 暑热难抵运动热
暑期，虽然天气炎热，但阻挡

不了浙江老年朋友的锻炼热情，

老年体育活动也更为丰富。

“楚河汉界”争高低

日前，杭州市富阳区第十届

老年人体育健身运动会中国象棋

赛举行，共有22个乡镇（街道）、7
个区机关单位 75名象棋高手齐

聚一堂。他们中高手云集：如曾

获前些年富阳最高等级的“春江

棋王杯”棋赛手冠军、区全运会棋

赛冠军、区农民棋手赛冠军、机关

象棋赛冠军等。

随着裁判长发令声刚落，只

见 1 号桌的一对选手是大刀阔

斧，落子如风；5号桌的一对选手

则是出招谨慎，步步为营。比赛

从老年人象棋运动的特色出发，

设个人比赛，两个组均取前八名

奖励，前三名还披金挂银。为确

保前例台次公平公正性，前 6台

一开始就采用每方 25分钟包干

制，并采用电脑积分编排制。比

赛中，选手们胸有全局、精心布

阵，招招紧逼。棋盘之上，挺兵

耸卒、炮飞马跳，方寸之间“硝烟

弥漫”。

滚击抛中“掷”精彩

7月 11日，平湖市老年活动

中心开展“喜迎二十大 奋进新征

程”系列活动之地掷球邀请活动。

比赛在两个场地同时进行。

那边卫健队运动员轻轻抬手，球

稳稳从手中抛出，空中划过一道

抛物线，笔直向前滚去。紧接着

中心队运动员来了一球，“砰”正

好撞开了卫健队的一球。”

随着比赛的推进，比赛越来

越精彩，暑气击不退运动员高涨

热情，尽管个个汗流浃背，却丝毫

不影响大家流畅的挥球动作。

健身秧歌展风采

7月 10日，海宁市第十六届

运动会老年部健身秧歌比赛暨第

六届老年人运动会开幕式举行，

共有14支代表队参赛。

赛场上，参赛队员身穿鲜艳

的服装，踏着轻盈矫健的步伐依

次上场，舞动色彩艳丽的绸扇，

让现场观众赞不绝口。健身秧

歌是一种对人体有益的活动，对

人的身体具有调节功能，可以通

过音乐和肢体的运动从而使人

身心平衡。

本次比赛提供了一个交流学

习的平台，提高了海宁市中老年

人学习健身秧歌的浓厚兴趣，在

丰富群众业余文化生活的同时，

进一步推动全民健身的热情。

（通讯员 鲍学红 胡阳艳 郭 杰）

既健身又娱乐
这堂课很实用

本报讯 日前，“全民健身迎

亚运 老年体育展风采”2022年浙

江省老年人健身球操裁判员和教

练员培训班在金华市金东区老年

人体育中心顺利举办。来自全省

各市（县、市、区）的 130余名健身

球操骨干参加培训。

本次培训内容为《健身球操

竞赛规则》和我省新编女子健身

球操规定动作《茉莉花》。伴随欢

快的音乐，学员们纷纷舞动手中

的健身球，甩动健身球击打身体

各个穴位，动作流畅舒缓，姿势优

美，充分体现了健身球操的独特

魅力。

健身球操是老年体育健身传

统项目、特色项目、优势项目，且

年年有创新，很受大家欢迎。在

金华普及面非常广。目前，东阳

市、永康市、婺城区、武义县已经

成功创建“全国健身球操之乡”。

（通讯员 王 林）

从武术场到门球场 小球也有大魅力
本报记者 陈素琴

每天早上7点到9点，在杭州

富阳体育馆门球场，总能看到一

个身影，时而锻炼健身气功，时而

锻炼柔力球、可乐球。她就是 68
岁的刘若平。刘若平回忆，三十

几岁的时候因为体质弱，受儿子

老师的影响后，一起加入了练武

术的队伍。而这之后，刘若平进

步飞快，为了练好武术，她几十年

如一日地练早功，冬练三九、夏练

三伏，下雨、下雪也阻挡不了。“我

坚持锻炼三十余年，从一个病号

到现在，身体越练越强壮。”

有意思的是，从武术“跨界”

到门球，最初只是为了“完成使

命”。1996年，刘若平在闲聊时，

发现门球这项运动很适合老年

人。“我并不清楚门球的规则也不

知道怎么玩，但还是决定应邀尝

试一下。”刘若平说，门球比赛考

验的是运动员的心理素质以及击

球的技巧、力度且不激烈。初次

尝试后，门球带给她很大的乐

趣。为了方便练球，她开始在适

合的场地，几番折腾，最终决定对

宿舍前杂草丛生的空地“下手”，

建起了一个简易沙地门球场。

有了门球场，刘若平开始组

建队伍，没有队员，她就邀请队

员，没有教练，她就去外面请教

练。自此，门球运动在单位慢慢

开花，这些老同志成了单位第一

批门球队员。随着时间推移，队

员们球技提高了，他们采取走“出

去请进来”的方法，积极与外面的

队伍切磋，还获得了名次。作为

组织者的她，看在眼里，喜在心

里。“取得了荣誉，老同志们的积

极性更高了。”刘若平说，加入门

球队的人越来越多，他们不再只

是待在家中的退休老人，而是活

跃在赛场、球场上的运动员。

2019，刘若平年又被推荐参

加国家一级裁判培训，实地考试

取得全场第一的好成绩。在拿到

证的那一刻，她决定要履行好裁

判员的职责，为大家服务。刘若

平找到太平桥社区的工作人员，

询问能否以社区的名义，让她免

费教学。“现在自己水平有了，要

让更多的人因运动而受益。”在疫

情之前，刘若平经常一个星期连

续去乡镇（街道），进行健身气功

和太极的教学。疫情防控期间，

刘若平改为录制视频，线上教学。

日复一日，年复一年，老队员

已经换了好几批，新的队伍“老中

青”三结合。相较于退休之前，刘

若平更忙了，经常开展体育健身、

指导训练等，但她却乐在其中。


