
本报记者 李金霞

江苏省扬中长江花城文明实践站活动

室内热闹非凡，两张冰壶球桌整齐地摆放，

一场场精彩的桌上冰壶球比拼在这里上

演，只见一名老年选手手拿桌壶球，摆好姿

势，目光专注，把握好力度和角度，果断推

出手中的球。这样有趣的健身活动每天都

在开展，桌上冰壶球正成为扬中中老年群

体时兴的健身运动。

桌上冰壶球是一项衍生于冬季奥运会

正式比赛项目———冰壶的新兴运动，是中

国老体协近年来大力倡导、推动创新的成

果。2014年，在四川省老体协的指导下，成都

市老年人体育协会率先对桌上冰壶球的竞

赛规则和裁判法进行了制定和实施。2014年

9月9日，成都市老年人体育协会成立全国首

个桌上冰壶球俱乐部，在这一运动进行推广

普及。

桌上冰壶球将冰壶的打法搬到桌上，简

化了器材、场地等硬件要求，让爱好者能够

低成本感受冰雪运动的魅力。开展桌上冰壶

球运动好处多多，桌上冰壶球战术的制定需

要有很好的综合思考、空间想象和记忆能

力。要打好桌上冰壶球，需要良好的心理素

质，始终淡定，方能很好地发挥战术，从而享

受比赛的乐趣。尽管桌上冰壶球运动不剧

烈，但依然是一项可以使腰腿力量得到适度

锻炼的运动，规范的投球动作需要腰腿的协

调控制。另外，桌上冰壶球是将起坐动静结

合起来的运动，避免了有些运动久坐或久站

对身体造成的伤害。

由于这项运动参与门槛低、趣味性高、

可观性强、技战术丰富，同时兼具健身健脑

效果，一经推出，广受欢迎。近年来，在中国

老体协的指导下，桌上冰壶球运动发展势头

迅猛。目前，四川、江苏、浙江、湖北、河北等

省已处于全面普及阶段；北京、上海、云南、

江西、山东、天津、黑龙江、吉林、湖南、香港

等地已开始推广，并积极举办各种培训和赛

事，让越来越多的人享受桌上冰壶球运动带

来的健康、快乐。
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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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本报记者 李金霞

说起球来，很多人能说出一长串名

字。可是兜球是什么？估计不少人回答不

上来。不过，这点难不倒浙江的老年健身

爱好者们，因为兜球在浙江已经扎根生

长。近日，浙江金华开发区2023首次老年

人兜球交流活动结束，不久前，兜球活动

还走进了杭州千岛湖镇社区里，为社区

群众增添了不少乐趣。

兜球是一项老年人的独创项目，由

浙江省余姚市黄家埠镇老年人体育协会

创编。2008年，余姚市黄家埠镇老年人体

育协会为丰富农村老年人体育健身活动

内容，从民间传统投竹篮和垒球投准中

得到启发，自己设计制作兜球投掷器材，

并不断改进完善，已获得国家发明专利。

兜球场地长13.3米，宽2.5米，投掷距

离为6.5米。网兜长1米，宽0.8米，网兜深

0.4米，前置可升降的档网板，网架高度为

1.5米，兜球为软质圆形，充气后直径为8

厘米，重量为100克。兜球玩法简单，是以

抛投的方式在一定距离外将小球掷入网

兜，运动幅度不大，主要考验老年人的稳

度和准头。兜球运动集健身、娱乐、竞技于

一体，场地简单，价格低廉，运动安全，组

织便捷。它以独特的魅力，迅速在老年人

中走红，千岛湖镇的各社区基本都备有数

套兜球器械。

在兜球活动现场，常见参赛选手全神

贯注参与其中，一个个彩色的兜球划出一

道道炫丽的抛物线，应声入网。有老年人

第一次参加兜球比赛，觉得会很简单，开

始说“这么大的篮筐肯定百发百中”。然而

过程中大家都摇头苦笑“太难啦”，没想到

兜球运动看似容易，投进去其实难度不

小，要有科学正确的评估计算，力度大小、

抛物线的走势都需要考虑其中。兜球目前

已列入浙江省和宁波市老运会交流项目，

成为浙江省各级老年人体育协会组织开

展健身活动的首选项目之一，为提高老年

人健身人口率作出了贡献。近几年来，在

浙江省、宁波市老年人体育协会的精心培

育和推广下，兜球运动项目已具备浙江省

老年人体育协会审定的竞赛规则，目前拥

有各级教练员和裁判员数千人。

本报记者 冯蕾

随着全民健身理念深入人心，老年人更加注

重自己的身体健康，于是他们开始寻找各种各样

的健身方式，例如柔力球、广场舞、健步走等等。

可除此之外有一项更适合老年人的运动一直

被大家所忽略，那就是瑜伽。瑜伽作为新兴的

健身项目，不再是年轻人的专利，越来越受

到广大中老年健身爱好者的青睐。

中国老年人体育协会相关专家表示：“由

于瑜伽属于静态拉伸为主的有氧运动，具有动作和

缓、呼吸平和、渐次到位的运动特质，非常适宜中老

年人锻炼。”

近年来，中国老年人体育协会在各地积极开

展老年人线上线下瑜伽健身培训活动。安徽省老

年人体育协会联合安徽省健身瑜伽协会，邀请组

织国家体育总局《健身瑜伽体位标准（试行）》主

要执笔团队，针对中老年人群生理心理状况，将

原有健身瑜伽体位标准难度整体降低，遵循“循

序渐进、全面均衡、安全有效”的原则，重新创编

了《中老年瑜伽体位标准（草稿）》。

老年朋友练习瑜伽应以健身的简单动作为

主，真正做到科学健身。安徽省老年人体育协会

瑜伽专委会技术部副部长李红芳，从事瑜伽教学

近20年，培养出近千名瑜伽教练。李红芳建议，零

基础开始学习瑜伽的中老年朋友，要循序渐进，

从最简单的动作开始，熟练掌握瑜伽基础呼吸，

提前做好身体小关节热身。此外，老年朋友锻炼

不能有攀比心理，量力而行。参与瑜伽线上线下

培训的广大老年朋友纷纷表示，虽然是第一次接

触瑜伽运动，但是通过科学指导培训受益匪浅，

也爱上了这项时尚的健身项目，改变了以往认为

老年朋友不适合瑜伽运动的观念。

本报记者 李金霞

无极球是以特制球体为运动工具，采取独特的“缠绕

转”为技术方法所进行的一项全身协调运动。无极球是集

健身、养心、益智为一体的健康养生新方式，它符合现代人

快节奏，契合现代人健康的新需求，是一项易入门学习、快

乐有趣的健康运动新项目。

无极球是适老化友好型的创新运动，一球动、乾坤起，

无极球里蕴藏着养生智慧，极具民族文化特色，能让习练

者感受中华文化的内在魅力。随着无极球的推广，北京大

学、中科大、上海视觉艺术大学等学校开设了无极课程。

2020年，福建泰宁、江苏宿迁、江苏宜兴等地举办了无极球

进万家培训活动。

无极球运动将中华传统养生理论与现代健身科学相

融合，被称为“神奇的球”。无极球将圆（循环）思维、阴阳

鱼图、祥云融为一体，即胸前缠抱一个圆球，划立体阴阳

鱼图，以获得如祥云般积极向上乐观平和的生活态度。在

锻炼过程静中寓动、动中寓静，含劲而吐柔，虚领顶劲，气

沉丹田，阴阳相合，更因身体拧裹一个特制球体使得身

体在互动中陡生气感、增强趣味性、提高觉知力。无极球

动作简洁，老少皆宜，其运动和表演相结合，尤其适合久坐

族、低头族等颈肩腰不适人群。它在家里、办公室、户外等

都可随时随地学练。

无极球走入老年群体中，成为江苏老体协系统的现象

级运动，深受老年人的喜爱。2022年由江苏省老体协牵头

在江苏淮安、盐城、大丰、连云港、苏州、扬州、仪征、无锡等

地开展了“奋进新时代、健身我先行”无极球大型培训，达

到了100%的满意度，接受过首次培训的老年人期盼下次

再聚首。苏州市老体协计划将无极球运动纳入今年市老

年人体育节的活动中，并将举办首届无极球交流展示活

动。

本报记者 冯蕾

“健身棒，大家拍，健康中国自

然来。健身棒，坚持跳，健康中国

自信到。”这句中医健身棒操

舞穴位顺口溜，成为老年棒操

舞爱好者们耳熟能详的口号。近

年来，随着广场舞中医棒操舞不断

在全民健身中推广，棒操舞成了老年

朋友们当下热门运动新选择。

棒操舞以中老年操舞类健身运动为出

发点，在《天美地美中国美》《中国范儿》等音

乐的基础上创编出适宜中老年的操舞类健身套

路，难易程度适中，运动量适当（此操舞属于中级

推广套路）。棒操舞内容丰富，形式多样，包括中医

健身“棒”操舞踮脚操、养生穴位操、养生太极操、威

风锣鼓、街舞等。

据中国老年人体育协会广场舞推广委员会

相关专家介绍，广场舞中医棒操包含走、小跳、侧

身、扭动、抬腿、举手、半蹲、击打经络穴位等全

方位的健身动作。健身棒击打主要穴位约34个，击

打次数约440次，以胃经、胆经、膀胱经为主，对肠

胃、消化系统、分泌紊乱、疲倦、生殖系统、四肢无

力有一定的帮助作用。坚持中医健身棒操舞锻炼，

使身体经络畅通，气血通畅，提高免疫力，防治慢

性病，符合中老年人的健身需求。经专家分别对5

位中老年测试者进行运动前和运动后的生理测

试，运动后心率、血压都在正常范围内。

中医健身棒操舞是“体医+体教”“文化+身

体体验”相结合的全民健身运动。中医健身棒操

舞在各地举办培训班，在哈尔滨工业大学、海南

大学、太原学院等高校相继开设中医健身棒操

舞运动课程，得到了广大师生的喜爱，并在全国

多地社区开展中医健身棒操舞运动集体活动。

李琴是一名棒操舞爱好者，参与了山西省广场

舞中医健身棒操培训班，她说：“我非常珍惜棒

操舞培训学习的机会，我要把‘科学健身、健康

生活’的理念传递到百姓生活中去。”

国家体育总局科研所 叶劲

老年群体积极锻炼身体是健康关口前移、

治未病最经济、最有效的方法之一，但对于年

龄较大的老年人来说，不参加体育锻炼仍占有

一定比例。2007年、2014年、2020年，国民体质监

测中心牵头进行了三次全国健身活动状况调

查，并发布调查报告，分析了老年人群不积极

体育锻炼的原因。

2007年采取入户调查形式，获取有效样本

88625例，77.8%的70岁以上老年人不参加体育锻

炼；2014年依然采取入户调查形式，获取有效样

本135229例，70岁以上老年人不参加体育锻炼人

数74%。2020年受到疫情影响，采取入户和数据电

子化上传方式，获取样本132784例。不能经常参

加体育锻炼的老年人，70-79岁的比例76.5%；80

岁以上的比例是85.3%。

以2007年的调查数据作为动态数列基点，

70岁以上老年人不参加锻炼的比例，2014年比

较2007年下降了3.8%，2020年比较2007年下降

了1.3%。调查组分析了老年人不参加体育锻炼

的原因，身体机能素质下降，不能参加锻炼是

2007年调查的一个因素；“没兴趣”“惰性”是

2014年调查的因素；2020年的新冠疫情应

该是老年人不能选择锻炼的重要

影响因素。

伴随着国内优化新冠疫

情防控政策，老年人群体需要增

强体质，适度锻炼。如何动员不积极

锻炼的老年人群走出思想误区？2020

年，体育健身指导途径调查显示，“同

事朋友、相互指导”的比例是19.3%，看体

育健身指导相关资料的比例是14%。2014

年，70岁以上老年人获取体育信息途径的

数据显示，通过电视（DVD、录像、广播）的

比例是56%，通过书刊报纸是12.7%；2007

年，70岁以上老年人没有接受体育锻炼指

导的比例是76.1%。

基于以上统计数据，我们建议，体育行政

部门、科研院校、社会体育指导员有计划、

有组织、有目的地走进基层，进入老年人

社区、养老机构，发放健身图书资料，播

放体育活动的科普作品，联系社会体

育指导员身教言传教授健身技巧。

通过老年运动积极分子的典型示范

效应，让老年锻炼达人影响本社

区、本养老机构的“懒庸散”伙

伴，让不积极锻炼的老年人

群感受红红火火的运动

气氛，渐进性地融入

健身社交圈。

帮助老年人主动融入健身热潮

多元选择为老年人健身添活力
老年瑜伽 时尚健身展现银发风采

健身棒操 跳出美好生活

无极球

新兴运动健身益智

兜球“兜出”一片新天地

桌上冰壶 低门槛感受冰雪运动魅力


