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全民健身

编者按：有效应对我国人口老龄化，事关国家发展全局，事关

亿万百姓福祉和社会和谐稳定，对于全面建设社会主义现代化国

家具有重要意义。对于老年群体来说，体育是健康关口前移、治未

病的最经济、最有效的手段之一，在应对人口老龄化过程中发挥

着积极重要的作用。为宣传报道好全国各地老年体育事业的开

展，为全国广大老年体育爱好者搭建交流、互动、学习掌握科学健

身方法的平台，在国家体育总局群体司指导下，本报和中国老年

人体育协会合作开辟“银龄体育”专栏，讲好老年体育故事，为老

年体育爱好者服务。
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为落实国家体育总局《关于进一步做好老年人体

育工作的通知》，中国老年人体育协会于2022年第四季

度组织开展了“全国老年人科学健身指导活动”。本次

活动在项目设置上，选择了老年群体喜闻乐见的健身

球操、气排球、太极拳、门球、广场舞等项目，具有广泛

性和代表性，受到各地老年健身群体的欢迎。中国老年

人体育协会相关负责人表示，本次活动通过开展贴近

群众、方便参与、丰富多彩、注重实效、形式不限的活动

或培训，多措并举推动全民健身与全民健康深度融合，

充分展示老年体育健身事业取得的丰硕成果和老年人

积极向上的精神风貌。

此次科学健身指导活动一大特点就是面向基层接

地气，让老年健身群体获得实实在在的提升和实惠。

健身球操项目是中国老年人体育协会多年来重

点推广的健身活动项目之一，适应人群广泛，以其独

特的魅力、灵活的习练方式，深受广大中老年人的喜

爱。健身球操项目在黑龙江哈尔滨、四川成都、广东惠

州、安徽阜阳陆续开展了科学指导活动。

全国老年人健身球操科学健身指导活动（黑龙江

哈尔滨站）将指导培训与考核结合，通过三天学习，学

员掌握了健身球操健身套路《一起来运动》《舞之灵》，

完成结业考试，获得结业证书，不但提升了学员的水

平，也大大提升了参与感、获得感。

在四川成都青羊体育中心，来自成都市内的15个

区县的106人参加了全国老年人健身球操科学健身指

导活动培训班，培训由国家级教练员、裁判员安琳茹

主讲。经过3天紧张、有序的培训活动，学员们完成了

学业，通过测试，共有96名学员获得了《结业证书》。爱

好者陈晓兰说：“活动为推广和普及健身球操、培养人

才、锻炼队伍起到了很好的作用。”

广东惠州站健身球操的培训班共吸引了来自全

省各地市共110名爱好者参加。广东省老年人体育协

会负责人介绍说，“健身球操是一项集健身性、竞技

性、娱乐性于一体的群众性体育项目，是中国老年体

协重点推广的活动项目之一，活动聘请了有丰富教

学经验的国家级教练员授课，培训内容包括健身球操

规则、健身球操裁判法、练习基本打法动作、中国老体

协规定套路第十五套教学等。为了满足社会对健身球

操活动的需求，我们将培养更多优秀的高水平的裁判

员和教练员，正确、科学地引导他们积极参与全民健

身活动。”

在安徽阜阳，来自全市的120多名健身球操活动骨

干及教练员、裁判员参加了为期三天的培训学习。由

国家级健身球操教练员裁判员胡敏就健身球操基本

知识、规范动作、竞赛规则、执裁要求及编排注意事项

进行了理论授课，并通过电子屏幕指导观摩了全国健

身球操比赛获奖视频。为了增强培训学习效果，阜阳

市老年人健身秧歌健身球操协会商厦艺术团进行了

健身球操交流展示。在现场培训指导教学中，国家级

教练员裁判员胡敏、国家一级教练员曹爱萍、马小敏

对国家规定套路健身球操《在希望的田野上》进行了

具体指导教学和现场习练。通过理论学习和现场指导

教学，学员们普遍反应教学效果好，学习收获大，技术

水平得到了很大提升。

面向基层惠群众

项目设置接地气

太极拳是深受老年健身群体欢迎的项目，本次全

国老年人太极拳科学健身指导活动分别在江西、河

南、浙江、四川相继开展。河南正阳县组织开展了全国

老年人太极拳科学健身指导活动培训班，这是该县成

功创建首批全国老年太极拳之乡之后，首次承办的国

家级太极拳培训活动。授课老师由正阳县老体协太极

拳（剑）专委会主任阮东梅担任主教练，孟玉阳、何金

涛、刘双印担任助理教练。他们在太极拳方面的功力

和造诣深厚，多次代表正阳县参加国家、省、市比赛并

获奖。全县各社区太极拳辅导站辅导员及骨干队员共

计70余人参加培训。学习结业后，学员将回到各自健

身辅导站，做好太极拳推广普及工作，引领更多的人

参与太极拳健身锻炼，让“太极之乡”正阳“燃”起来。

广场舞运动简便易行、参与度最高、健身效果好、

是深受广大群众喜爱的健身项目。日前，云南丽江举

行了2022年全国老年人广场舞科学健身指导活动（丽

江站）活动。活动对提升云南省特别是丽江市广场舞

骨干队伍的综合水平、对广场舞项目的普及和开展具

有重要的意义。此次交流活动采取线上报送、线下评

选的办法，共有来自云南全省23个会员单位、21个优

秀视频参加。活动围绕线上参赛节目评选，线下科学

健身指导、实操培训等内容进行。指导视频录像和参

赛作品将通过“丽江热线”网站等互联网平台展播，不

但搭建了高水平展示平台，也为当地乃至全国健身爱

好者提供了学习园地，也践行了本次活动“面向基层、

服务全体、形式不限，将科学健身指导送到老年人身

边”的初衷。

全国老年人科学健身指导活动进贵州活动则设

置了广场舞、气排球两个项目，引导广大老年人参与

科学健身，以组织老年人健身项目“进社区，入乡村，

到边疆”为抓手，动员更多的老年人参与到活动中来，

形成贵州特点，创出贵州特色，体现贵州水平，推动全

民健身与全民健康深度融合，助力巩固脱贫攻坚成果

与乡村振兴有效衔接。

其中，广场舞活动有来自贵州省各地及丹寨县乡

镇、社区80余名健身骨干参加了健身指导培训。在气

排球指导活动中，80余名学员分成裁判组和学员男、

女各2个队与老年气排球之乡的三都县、荔波县乡镇、

社区共计20支队伍代表队开展气排球交流活动。活动

受到广大老年朋友的一致好评。

在绍兴举行的全国老年人科学健身指导活动（浙

江站）活动中，为老年朋友们科普哑铃操的理论和实

践操作，该项目对预防骨质疏松、降低脂肪比例有重

要作用，哑铃操练习又是最节简、最方便、最有效的途

径之一。

中国老年人体育协会气排球专委会一行走进江

阴，对江阴气排球推广普及情况走访调研，并召开了

“聚力新时代 开启新征程———江阴市老年人气排球

运动新发展座谈会”。

中国老年人体协气排球专委会主任华洪兴表示，

大力推进全民健身，要把重在基层、服务基层、普惠基

层、面向全体作为老年体育工作的指导思想，把满足

人民健身需求作为工作的出发点和落脚点，以组织老

年人气排球“进社区，入乡村，到边疆”为抓手，努力在

三个方面下工夫：在进一步动员组织更多人参与气排

球活动、不断增加体育人口上下工夫；在培养建设好

教练员、裁判员、管理员三支队伍上下工夫；在不断提

高推广气排球活动质量、提升全民健身与健康中国深

度融合、提高科学健身指导上下工夫。

各地在开展活动期间采取了线上线下相结合的方

式，探索了新时期下大型活动开展的新模式、新方法。

日前，河北省各地市182人参加了线上举办的科

学健身指导活动及持杖健走培训班，并接受了技术测

试。中国老体协健步走专委会专家团队姚新新、宋文

全、白雨玲三位资深老师参加了这次培训班的授课与

指导工作，本次培训授课内容丰富，含持杖健走、户外

穿越、场地接力、手杖操。为河北省持杖健走项目的快

速发展起到了很好的推动作用。

本次线上培训以线上实践教学为主，推动理论与

实践的结合。参加培训班的学员，大多数是长期坚持

在基层带队训练的骨干人员，培训为进一步扩大老

年人加入持杖健走健身活动起到积极的引领作用，

同时也提高了老年朋友对科学健身的认识，提高了参

与户外健身的积极性，对幸福指数的提升有积极的推

广意义。同时，在湖北也举办了两站科学健身指导健

步走培训活动。

全国老年人门球科学健身指导活动暨山西省门

球裁判员培训班（临汾站）同样采取了线上培训的模

式，本次培训重点面对临汾区域门球爱好者，全省其

他市区线上也可参与，旨在为了加强山西省门球裁判

队伍建设，提高裁判员执裁能力综合水平，培养一批

高素质的门球裁判员队伍，适应全国门球运动发展的

需要。

为期两天的培训活动，调动了大家学习的积极性

和主动性。学员们非常珍惜这次难得的培训机会，圆

满完成了本次培训，大家纷纷表示，通过此次培训，裁

判执裁方法得到了很好的规范，教练员安排技战术能

力得到了很大的提高，希望门球协会能经常举办这样

的培训，为各地门球运动培养更多优秀的裁判和教练

人才，扩大门球的群众基础，激发广大门球爱好者的

热情，主动参与到这项运动中来。

形式多样 不拘一格

健身人物

全国老年人广场舞晋升
国家级裁判员、教练员培训班举办

本报讯 近日，由中国

老年人体育协会主办的2022

年全国老年人广场舞晋升国

家级裁判员、教练员培训班

通过中国老年人体育协会官

方视频号，以线上形式举办，

共有358名学员参加。培训得

到了中国体育彩票公益金的

支持，全国各省区市、计划单

列市、新疆生产建设兵团老

年人体协，以及行业老年人

体协认真遴选推荐选手参

赛。

这也是中国老年人体育

协会首次举办国家级裁判

员、教练员培训班，是加强

老年人广场舞裁判员、教练

员队伍建设，推动广场舞运

动深入开展的重要举措，旨

在提升全国骨干队伍的综

合水平，保障老年人广场舞

交流、展演等活动公平公

正、文明有序进行，促进全

国老年人广场舞普及，并以

此推动群众体育的广泛开

展。

中国老年人体育协会对

本次培训给予高度重视，专

门邀请了中国老年人体育协

会广场舞专委会副秘书长、

裁判与竞赛部部长今润觉，

广场舞专委会教练与培训部

部长程丹彤，北京体育大学

艺术学院教授王宏及成都师

范学院副教授雷萍4位广场

舞专家授课。

在两天的培训中，4位老

师从老年人广场舞裁判员执

裁实务、工作方法技巧，教练

员工作规范、创编及指导方

法等多方面、多角度进行授

课。老师们深厚的理论知识

和专业素养，丰富的教学经

验，深入浅出的讲解，典型示

范的实例，轻松活泼的氛围

都让学员们受益匪浅，对老

年人广场舞有了更加深刻的

认识。

据悉，本次培训学习内

容为老年人广场舞国家级裁

判员、教练员的理论知识部

分，考试合格并经过官网公

示的学员将获得老年人广场

舞国家级裁判员、教练员的

线下考核资格。线下考核合

格的人员获得由中国老年人

体协颁发的技术等级证书，

成为第一批由中国老年人体

协批准的老年人广场舞国家

级裁判员、教练员。

本报记者 李金霞

覃燕庆是一名在体育战

线工作了30多年的体育工作

者。有机会学习了大量的体

育知识，并对传统养生理论

方法与现代体育结合方面做

了些探索，收获很大。退休

后，覃燕庆63岁时自学了轮

滑，66岁学会了蝶泳。“我崇

尚用锻炼解决健康问题，经

过多年的探索，找出一条传

统与现代体育结合的科学健

身之路，让中老年人生活充

满生机与活力，显年轻态。”

覃燕庆30多岁时，有一

点病就吃药，还频繁输液，以

至于产生药物过敏，经常出

荨麻疹。若是人能靠自己战

胜疾病，少生病，就是最好的

状态。覃燕庆接触了一些传

统养生健身方法，折磨他多

年的腰间盘突出、手指外伤

关节僵直、结肠炎等疾病慢

慢治愈了。

为了将自己的“成果”回

报社会。覃燕庆开通了微信

公众号“老qin轻松运动操”，

他陆续撰写了80多篇文章和

录制了若干视频，介绍一些

传统和现代体育知识、自己

认为不错的运动方法和个人

的经验体会，还推出自己创

编的《轻松养生操》。《轻松养

生操》推出后，覃燕庆所居住

小区不少邻居跟着他练习，

“每日早晨7时开始，大约40

分钟。”覃燕庆说。

跟着覃燕庆练轻松养生

操，不少人因此受益，大大改

善了身体状况。51岁的梁女

士因失眠进入严重焦虑和抑

郁状态，在学练两周后彻底

停药，4周后恢复正常，重返

工作岗位。64岁的庄女士患

腰椎间盘膨出和双膝骨关节

炎，大夫建议她走路最好使

用拐杖。在学练后，她的腰和

双膝都有明显改善。覃燕庆

说：“每当听到有人说他们的

身体状况变得好起来，我就

特别开心。”

覃燕庆如今快70岁了，

为什么还能尝试强度不小的

运动？是他在逞能吗？覃燕庆

认为，体育是人体科学，亲历

才能将理论在实践中验证。

“我坚持做这些运动，是在融

合了传统与现代体育理论和

方法的基础上，以本体测试

运动寿命的极限和锻炼效

果。”

覃燕庆说：“假如能用广

泛的体育方法解决健康问

题，让更多的人认识自身力

量的强大，让更多的人受益，

将会为加快体育强国建设作

出贡献。”

覃燕庆：

让更多老年人享受科学健身

面向基层 服务全体 形式不限

将科学健身指导送到老年人身边
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