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近日，海宁市第二届老年人体育节桌上冰壶球交流（竞

赛）活动袁花镇在双丰村文化礼堂热闹开场，赛事吸引全市

15支老年人桌上冰壶球队伍参加。活动为老年人提供了展

示自我的平台，在每一次投壶间，都让老年朋友感受到运动

带来的活力与快乐。

通讯员 朱安怡

冰冰纷竞技纷竞技

独特姿势百发百中
杭州这位“篮球奶奶”火了
本报记者 陈素琴

这几天，一段杭州萧山区的

奶奶以独特“倒马桶”姿势投

篮的视频在网络上走红，引发众

多网友关注与热议。视频中的

奶奶精神矍铄，站在篮球场上，

面对篮筐，摆出了别具一格的

“倒马桶”投篮姿势，而且命中

率非常高。

这位奶奶名叫谢华玉，来自

杭州市萧山区靖江街道靖美社

区。“我们一开始都不知道，后来

社区工作人员拍了小视频我们才

知道。”谢华玉的女儿刘臣表示，

母亲已经在外面投篮几个星期

了。每天中饭后，要是天气好，就

自己在篮球场上抛。

谈起自己与篮球结缘的故

事，谢华玉表示，前段时间，贵州

村BA很火的时候，他们一家正好

在贵州旅游，去现场看了一场村

BA比赛。“那种火热的氛围感染了

我，并且我看到当地有不少老人

参与其中，那时我就对篮球产生

了兴趣。”回到杭州之后，谢华玉

开始自己尝试篮球运动，并琢磨

出这种独特的投篮方式。“命中率

还挺高。”谢华玉笑道。

谢华玉说，自从开始练习投

篮后，身体状况与精神面貌都有

了极大改善。“篮球给我带来了

太多快乐，希望更多老年人能勇

敢尝试新事物，动起来，享受运

动的快乐。”谢华玉说。而至于

为什么会以“倒马桶”的姿势投

篮，谢华玉说，因为自己有肩周

炎，这种自下而上的投篮方式比

较适合自己。

“奶奶太酷了，这才是真正的

热爱，运动无关年龄”“被奶奶的

活力与热情感染，我也要积极运

动”……谢华玉的篮球故事在网

络上走红之后，不仅引发网友广

泛讨论点赞，谢华玉也一跃成为

了社区“银龄运动代表”，不少老

人在她的感染下，纷纷加入了运

动行列。靖美社区负责人称，奶

奶的走红为社区营造了更加浓厚

的全民健身氛围。社区将以此为

契机，进一步完善体育设施，组织

更多形式各异的体育活动，鼓励

居民积极参与运动，提升健康水

平与生活质量。

“家门口舞厅”激活银龄活力
近段时间，每到下午 3 点，

在嘉兴市南湖区新嘉街道电子

社区居民养老服务中心三楼的

落地镜前，十来位身着舞裙的退

休阿姨随着音乐翩然起舞。荷

韵体育舞蹈队队长范荷英打着

节拍，镜面折射着她们眼角的

笑纹，防滑地胶上的舞鞋划出

优美弧线。这个 60平方米的舞

蹈房，已然成为南湖区新嘉街

道电子社区文体团队的“家门口

舞厅”。

而在半年前，同样的舞姿却

只能在社区广场艰难生长。彼

时，范荷英和队友们在露天广场

上跳舞健身，移动音响压在石凳

上，动作稍大些可能会撞到健身

器材。“最怕雨天，一下雨就要赶

紧停止，收拾音响散场回家。”她

回忆道。

在一次民情恳谈会中，社区

党委书记马红妹了解到“想有个

带镜子的运动场地”的朴素愿望

后，便将社区居民养老服务中心

三楼改造出了一个专业体育舞

蹈教室，同步制定相应的规章制

度，确保体育舞蹈教室的有序使

用和管理。

“现在好了，新的排练室

贴了地胶，装了一体镜，还配

备了移动音响、健身器材等，

应有尽有。”社区体育舞蹈队

的阿姨们成为了这里的常客，

“体育舞蹈教室的开放让我们

有了固定的练习场所，再也不

用因为天气原因而中断训练，

可以长期借用，不仅让舞队的

训练变得更加规范化，也满足

了大家多元的健身需求。”阿

姨们纷纷点赞。

此外，舞蹈房的欢腾渐次融

入综合体的多元声浪：一楼乒乓

球室的扣杀声、便民休息室的谈

笑声、健康监测室的仪器滴答声

交织成社区活力交响曲。这种

“垂直社区”的设计理念，让这座

曾经的“老破小”产生了奇妙的

化学反应——体育舞蹈队排练

间隙可到健康屋检测体脂率，乒

乓球迷打完球可到茶歇区交流

战术。

“我们非常欢迎有热情的居

民们多来常来，相互学习、共同

进步，激发大家对运动的热情，

形成了良好的社区氛围。”马红

妹表示，今年电子社区将依托社

区居民养老服务中心，打造社区

文化新亮点，共同推动社区运动

生活的发展，同时考虑增设更多

运动设施和活动场所，以满足不

同居民的运动需求。

（通讯员 徐梦倩）

衢州老体协助力老年体育活起来
本报记者 洪 漩

近日，浙江省委组织部、省委

老干部局授予80个离退休干部集

体“浙江省离退休干部先进集体”

称号，衢州市老年人体育协会榜

上有名，系全省唯一获此殊荣的

老年体育协会。

衢州市老年人体育协会近五

年来累计承办 11项国家级、25项

省级大型体育活动。每年开展项

目培训 70多场次，引领全市 65%
以上老年人参加老年健身活动。

先后获评全国老年体育先进集体

等荣誉。

“健身场地越来越丰富、赛事

活动越来越精彩，老年人参与健

身的主观能动性自然越来越强。”

衢州市老年体协工作人员马行空

有着多年的老年人体育工作经

验。在他看来，衢州老年人“动”

起来，老年体育“活”起来，全民健

身“火”起来，首先离不开市委市

政府的重视和支持。

早在 2021 年，衢州市政府就

结合衢州市老年人体育工作实

际，发布《关于进一步加强新时

代老年体育工作》的文件，提到

要建立健全老年人体育组织网

络，广泛开展老年人体育健身活

动，积极改善老年人体育健身活

动条件。衢州不断完善市、县、

乡镇（街道）、村（社区）四级老年

人体育组织，广泛建立老年人体

育健身活动站（点）和体育健身

团体，逐渐形成“横向到边、纵向

到底”的老年人体育组织网络。

同时，每 5 年举办 1 次全市老年

人运动会，去年举办的第七届横

跨 7 个月之久、吸引 2 万多名老

年朋友以不同形式参与关注。

一直以来，衢州市老年体协

积极参与省老年体协主办的各

项老年体育交流展示。衢州市

老年体协相关负责人介绍，2024
年，他们选派了 23支队伍参加了

省老年体协主办的 22个交流（展

示）项目，取得 18 项优胜奖。此

外，近年来衢州还通过组织开展

或承办国家级、省级体育交流及

培训活动。仅 2024年，衢州就承

办 3 项国家级，13 项省级、22 项

市级体育活动。全市参加培训、

交 流 ，参 加 选 拔 、训 练 的 达 到

30000 多人次。值得一提的是，

衢州市老年体协还致力于促进

基层活动小型多样，丰富多彩，

老年体育健身活动面向基层，延

伸到乡镇。目前，全市有 707 个

老年人健身活动辅导站（点），组

织引导老年人日常体育健身活

动，持续为老年人的幸福生活助

力添彩。

“未来，组织开展老年体育交

流（展示）活动，依然是衢州各级

老年体协年度工作的重头戏。”衢

州市老年体协相关负责人介绍，

2025年全市交流活动 20项，承办

省培训 4项、交流活动 8项，进一

步加强老年体育健身活动的宣传

力度，营造全民健身促进全民健

康的浓厚氛围，引导广大老年人

积极参与体育健身活动，助力“健

康衢州”建设。


