
企鹅漫步
12月1日，杭州钱塘区

首届老年人趣味运动会举

行，来自各街道的近百名老

年体育爱好者参加，设趣味

大挪移、乒乓球接力、企鹅

漫步、点球消分、鼓舞人心、

你的地盘我做主6个项目。

通讯员 潘国峰
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每天晚上，绍兴上虞的92岁老人

谢宜灿都会打一会“嘀嗒球”，这个习

惯已坚持多年。谢宜灿不仅是这个运

动的“忠实粉丝”，还是它的发明者。

为老伴找个合适的运动

谢宜灿喜欢体育运动，退休后坚

持跑步、打篮球，多次获得上虞区的

老年人运动会投篮第一名。不仅如

此，他还会带着老伴儿一起参加体育

锻炼，比如坚持每天饭后散步。后

来，老伴儿的身体不太好，无法进行

室外运动，“我不想她就此放弃身体

锻炼，于是就寻思着给她找些简单的

体育项目。”这时候，谢宜灿看到一种

三毛球运动，但打起来速度过快，不

太适合老年人，于是他考虑用三毛球

板打羽毛球，这个改变将球的速度降

了不少，老年人打起来得心应手。“用

三毛球板打羽毛球的时候会发出‘嘀

嗒嘀嗒’的声音，我就给它取名叫‘嘀

嗒球’。”从那以后，谢宜灿和老伴开

始在屋内的客厅间打起了嘀嗒球，每

晚打500~700下，时间约10~15分钟，

已坚持多年。冬天打球后身体和双

脚都很暖和，夏天会出一身汗，身心

愉悦，有利于睡眠。

谢宜灿把这项运动推荐给了已

退休的大女儿一家，“嘀嗒球”发展成

了谢宜灿一家的家庭运动。“现在我

们家每周都会开展“嘀嗒球”比赛，一

共14个人，组成6队，4代人。”比赛过

程中，谢宜灿家里其乐融融。既能锻

炼身体，又利于家庭成员之间情感维

系，在“嘀嗒球”运动中“获益”谢宜灿

想把这项运动进行推广，让身边的老

年人都玩起来。

“嘀嗒”声从社区到校园

谢宜灿在退休前长期从事老年

体育工作，在他看来，嘀嗒球具备大

范围推广的条件。一是“嘀嗒球”很

容易学会，上手打几次就能掌握基本

动作。这对于不少体育基础差的老

人很“友好”。“很多没有运动习惯的

老人，对于篮球、排球、乒乓球、羽毛

球这些运动项目其实是比较陌生的，

让他们学习一种专业的体育运动比

较难。”二是“嘀嗒球”运动器具简单、

便宜，不划场地，不用球网，屋内室

外、庭前屋后随时随地都可以打；三

是“嘀嗒球”运动器具简单便宜，老年

人都买得起。“一副三毛球板目前上

虞农批市场上只卖 7元钱，1只羽毛

球1元钱，1只球能打好几个月，一副

球板打上两三年也不会损坏。”

有了谢宜灿的“经验总结”，上

虞区老年体协对嘀嗒球进行推广，

先从全区 40 个社区和有 3000 多名

退休教师的退教协会搞试点，之后

逐步向全区推开。此外，练习的过

程中，大家发现这项运动不仅可以

活动颈椎、肩肘、四肢、关节，对青少

年预防近视有益。2021 年，上虞区

教体局把这一项目加入到“上虞区

青少年‘明眸亮睛’工程”之中，“嘀

嗒球”走进校园。

如今，在绍兴上虞，社区里，学校

里都能看见打“嘀嗒球”的人，“看到

大家都运动起来，心里很开心，觉得

自己做的事情很有意义。”谢宜灿说。

@淳安

本报讯 12月 1日，淳安县全民

终身学习活动周启动暨新北社区银

邻先锋风采展示活动在县老年人多

功能体育场举行。仪式上，对汾口

镇老年舞蹈队等“社区示范学习共

同体”进行表彰。

（通讯员 郑瑞云 许爱惜）

@桐乡

本报讯 近日，2023年嘉兴市老

体协趣味运动会在桐乡市举行，来自

嘉兴市和五县（市）三区的 80多为老

年体育爱好者参加。

（通讯员 嘉 秘）

@台州路桥

本报讯 台州路桥区第六届全民

运动会（老年组）太极拳（剑）交流展示

活动举行，全区各镇（街道）10支代表

队共100多名老年运动员同台展示。

（通讯员 陆 员）

近日，各地开展了形式

多样的球类活动，在运动中

拥抱健康，收获快乐。

在“平民高尔夫”中
感受人与自然和谐相处

近日，2023年湖州市老

年人木球交流（竞赛）活动在

安吉中南百草原北欧营地举

行。来自三县两区 40 余名

运动员、裁判员参加。设有

男女混合团体赛、个人赛，进

行4球道杆数赛。

参与比赛的胡女士表

示，在这样的环境里运动，

感 觉 人 和 大 自 然 合 二 为

一。据了解，胡女士两个月

之前才开始练习木球，她觉

得木球像“平民高尔夫”，

“身体得到锻炼，精神获得

滋养。”

“木球运动好懂易学，上

手快，老少皆宜，是一项修心

养性的精致运动。”湖州市老

年体育协会相关负责人介

绍，开展木球交流活动，目的

是给老年木球爱好者提供了

一个水平展示和互动交流的

平台。

在连环“过门”中
体验竞技乐趣

近日，三门县退教协第

九届门球比赛县老年体育活

动中心门球场举行，来自全

县中小学 12 支分会代表队

共120名运动员参加。

绿 茵 场 上 ，老 年 朋 友

们弯腰瞄准，挥杆击球，一

门 、二 门 、三 门 、撞 杆 ，动

作一气呵成。每打出一杆

好球，场外的观众就会给

予老年朋友热烈的掌声。

在亭旁小学与上叶小学的

四分之一决赛时，双方打

成了平局，需进行同分决

胜，亭旁小学以一杆二门

险胜一分。海润小学派出

的队员，哥哥都是“精兵强

将”，他们巧妙地送球、精

准地击球、漂亮地过门，以

八场比赛全赢的战绩获得

冠军。

（通讯员 方丽丽 戴军民）

有“球”必应
点亮夕阳生活

“嘀嗒嘀嗒”谢爷爷喊你打球啦
本报记者 高玲玲

本报讯 近日，一辆满载着体育

器材的工具车停在了仙居县安岭乡

新表门村老年活动室门口，车上载有

两台乒乓球桌和一台多功能健身器

材。随车的工人师傅麻利地将器材

卸车并完成安装。这些健身器材由

台州市老年人体育协会赠送。

知道村里要来一批新的健身器

材，很多老人早早地就来到村老年

活动室门口等着，安装完毕后就“操

练”起来。新表门村老年人活动室

管理员吕新明现年 83岁，他一边熟

悉器材，一边开心地说：“我们会好

好管护，也会借此引导更多山区老

人加入健身队伍。”除了送来健身器

材，市老体协还安排专业人员对器

材使用进行指导，手把手教没有接

触过乒乓球的老人，如何握拍，如何

发球，如何进攻和防守。

据悉，仙居县安岭乡是革命老区

乡，位于台州、丽水、温州三市交界

处，距县城 78公里，是仙居县最偏远

的一个乡。“虽然偏远，但是老人们想

通过运动促进身体健康的心愿是一

样的。”市老体协相关负责人介绍，有

了专业的器材，老人们锻炼起来就更

方便了。 （通讯员 张炼平）

“体育年货”送达革命老区


