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本报记者 李金霞

近日，河南省老年人体育协会第八届

代表大会在郑州召开，产生了新一届河南

省老年人体育协会委员会。近年来，河南

省老年人体育协会紧紧围绕“服务老年人

健身”，坚持守正创新，伴随着河南省经济

社会发展大潮，乘风破浪，勇毅前行。

5年来，河南省老年人体育协会开展

省、市、县、乡四级联动，同时，号召全省

老年人体协，将为老年人办实事作为着

力点，积极帮助解决发展难题。各地紧紧

围绕满足老年人多样化的健身需求，与

参加抗洪救灾、疫情防控紧密结合，主动

履行社会责任。

5年来，河南省老年人体育协会着眼

于各级组织有人管事、有人想事、有人干

事，推动形成组织网络纵向到底、横向到

边。截至目前，河南省县级以上老年体育

组织覆盖率达100%，乡镇、街道老年体

育组织覆盖率达95%以上，行政村、社区

老年体育组织（健身团队）覆盖率达90%

以上。同时，很多市县老年人体育协会组

织成立了太极拳、乒乓球、广场舞、健身

球操、柔力球、门球等项目专委会，充分

吸纳各项目专业人才，积极组织参加太

极拳、柔力球、健身球操等全国运动项目

之乡的创建工作，专业组织和专业人才

的作用得到充分发挥，基层老年体育活

动水平有了新的提升。

5年来，在河南省体育局、省财政厅

等部门的大力支持下，省级投资1.87亿

元，带动地方投资2.1亿元，兴建了老年

人健身场地138块，总面积达182.4万平方

米，形成了“沿黄一条带、京广一条线、郑

州为中心、辐射其他片”的老年人健身场

地新布局。在老年人健身场地规划建设

中，引入智慧化健身项目，大力实施“3＋

X”建设模式，使每个场地运动项目达20

余项，建设标准越来越高，质量越来越

好。一大批老年健身场地的投用，缓解了

一些地方老年人健身远、健身不便的问

题，受到了老年人的好评。

5年来，河南省老年人体育协会构建

了以品牌活动为引领、交流活动为支撑、

基层活动为重点、线上活动为补充的河

南省老年人体育活动交流体系。倾力打

造了广场舞大赛、太极拳全国邀请赛、文

体节目展演、“公仆杯”乒乓球赛四大品

牌。5年来开展广场舞、健身秧歌、健身球

操、持杖健走基层培训班180余期，培训

基层老年体育骨干3万余名。疫情3年开

展了一系列的线上交流和培训活动，引

导广大老年人居家健身和科学健身，增

强广大老年人科学

防控、健康生活、战

胜疫情的信心。在

先期举行的第四届

全国老健会10个大

项的交流比赛中，

河南代表团共获得

29项第一名、84个优

胜奖，第一名总数

和优胜奖总数均居

全国第一，充分展

示了近年来河南老

年体育工作的发展

成果和良好形象。

李金霞 白国华

前不久在内蒙古锡林郭勒盟正镶白旗举办

的锡林郭勒盟第十二届“玛拉沁杯”门球交流活

动的赛场上，牧民出身的乌兰巴拉一家齐参与，

赛场上像他们一家祖孙三代都在一支球队打球

的不多见。乌兰巴拉虽然已经72岁了，但仍然能

从他走路的背影中看到彪悍的摔跤手的影子。

乌兰巴拉的祖祖辈辈都生活在锡林郭勒草

原深处的苏尼特草原白音塔拉苏木，改革开放

后，牧区的生产经营方式和生活方式得到了极大

改善，实现了定居轮牧。2010年乌兰巴拉老两口

带着孙子进城居住，过上了城里人的生活，留下

儿子奥伦吉雅在牧区继续经营畜牧业。

一天清晨闲逛，偶然发现工会新盖的活动中

心人来人往，拿着一根拐杖不是拐杖的棍子出出

进进，而且都是老年人。经过询问才知道这是门

球运动，因为感觉新奇，乌兰巴拉几乎天天都来

门球馆，久而久之，也产生了兴趣，至此与门球结

下了不解之缘。受老人影响，每逢节假日，学校放

假，孙子旭日嘎也跟着爷爷打球。如今，上高中的

孙子成了门球高手。儿子奥伦吉雅在闲暇之余，

经常进城，也加入了门球运动。

牧民进城了，离开了原有的生活生产方式，

尤其是老年牧民，他们该怎样适应这种社会变

迁？体育运动是个好选择。2010年锡盟老年人体

协在充分调研的基础上，决定为进城的中老年牧

民们组织一次“玛拉沁杯”（牧民杯）门球赛。然

而，这些昔日纵马草原，摔跤、射箭的牧民们，从

没有见过门球。那双拿过套马杆的手，面对门球

运动一筹莫展。在锡盟老体协派出的门球教练的

指导下，经过历时6个月的培训、筹备，2010年8月

1日锡林郭勒盟首届“玛拉

沁”杯门球赛在东乌珠穆

沁旗道特诺尔镇开赛。

时光荏苒，岁月如歌。

不经意间，“玛拉沁”杯门

球赛至今已经连续举办了

12届。经过多年的学习和

磨炼，牧民们在不断提高

个人技术的同时，整体实

战水平也得到提升。特别

是通过举办“玛拉沁”杯门

球赛，不仅使进城的老年

牧民们“老有所乐”，而且，还吸引了周边兄弟盟

市的农牧民，参与人数和规模逐年扩大，提高了

门球运动的影响力和门球运动的覆盖面。第12届

“玛拉沁”杯门球赛参赛队伍达到18支，近160人

参加。

乌兰巴拉十分兴奋地说：“改革开放40多年

来，我们牧民的生产条件和生活水平有了很大的

提高，如今的幸福生活，和党的领导、各项为民政

策密不可分。我们将在文明、和谐、快乐、温馨的

家园续写晚年多彩的人生。”

本报记者 轧学超

音乐响起，大家脸上带着笑容，身姿

优美，衣袖飞舞……第四届全国老年人体

育健身大会健身秧歌交流活动日前在山

东枣庄台儿庄古城拉开帷幕。

本次健身秧歌交流活动包括自选套

路和规定套路，全国25支代表队近400名

选手参与。“在健身秧歌交流活动中，老年

选手们充分展现了‘夕阳红’的精神风貌

和不凡气质，传递了别样的活力和快乐。”

天津代表队队员刘灵说，“对于很多老年

人来说，退休以后容易产生巨大的落差感

和空虚感。参与健身秧歌，参加老健会让

我们有了精神支柱，每天忙起来很高兴，

这是什么也比不上的。”

秧歌是载歌载舞的综合艺术，是中华

民族传统文化的一部分。它的前身是农民

在插秧时的一种歌咏活动，起源于农业生

产劳动。每年春耕时，农家的妇女儿童数

以十计，一起到田里插秧，一人敲起了大

鼓，鼓声一响，“群歌竞作，弥日不绝”，称

之为“秧歌”。随着时代的发展，秧歌不仅

升华了表演的艺术性，被搬上了舞台，还

与健身操舞结合，成为一项具有中国特

色，并集娱乐、健身、表演、竞赛为一体的

运动项目———健身秧歌，且在全国范围内

广受欢迎。

“一跳起健身秧歌来，我不觉得自己

是老年人。”山东省代表队罗建红说：“过

去身体不好，开始接触健身秧歌以后，身

心各个方面都得到了改善，特别是参加运

动对老年人的身心健康起到了很大的帮

助，为我们老年生活的快乐幸福奠定了坚

实的基础，希望有更多的老年朋友参与到

健身秧歌中来。”

此次活动举办地枣庄市是首个“全国

健身秧歌城市”，曾经创编了全国第四套、

第六套健身秧歌竞赛规定套路，先后承办

过全国健身秧歌大赛、山东省第三届老年

人运动会健身秧歌（腰鼓）比赛，连续6年

承办山东省全民健身运动会健身秧歌比

赛。本次健身秧歌交流活动场地特别选在

国家5A级景区台儿庄古城进行，这也是老

健会14个交流项目中，唯一在景区内进行

的项目，让老年朋友们在健身交流中，感

受齐鲁文化及运河古城的独特魅力。

“全国老年人体育健身大会健身秧歌

交流活动在枣庄举办，作为东道主，我们

很开心！”枣庄代表队李瑞琴说，大家非常

兴奋，这是我们梦想的舞台，一定要积极

参与，枣庄古城环境优美，枣庄人民更是

热情好客，欢迎全国各地的朋友，多到我

们这里来。”

“以交流带竞赛”是全国老年人体育健

身大会的鲜明特点。作为全民健身的参与

者，很多选手深切地感受到：全国老年人体

育健身大会成为老年社交的一大潮流，不

仅老年人愿意赶这个潮流，更是喜欢这个

潮流，每个参与者都收获了健康和快乐。近

年来，在中国老年人体协的带领下，国内涌

现出不少老年人的体育品牌赛事，全国各

地都在大力支持老年体育的发展，参加体

育锻炼的老年人口总规模持续增长，体育

真正实现了让老年人“老有所学、老有所

乐、老有所为”的养老需求，为老年人稳稳

托起了幸福“夕阳红”。

本次活动由国家体育总局、全国老龄

工作委员会办公室、中国老年人体育协会

共同主办，山东省体育局、山东省卫健委、

山东省老年人体育协会、枣庄市人民政府

承办。

本报记者 冯 蕾

从新疆到枣庄，全程大约3350公里，火车每天

只有一班，需要坐35小时30分钟。作为“离得最远的

一支队伍”新疆代表队仍然不远千里来到山东枣

庄，参加第四届全国老年人体育健身大会健身秧歌

交流活动，用她们最美的舞姿展现新疆人民的热

情，以及良好的精神风貌。

新疆人多以能歌善舞著称，情之所至，便载歌

载舞。“记得我小时候，只要是喜庆的日子，在街道

上就会有秧歌、腰鼓，还有踩高跷表演，那时的秧

歌对我的影响很深，我也经常跟着跳。随着时代的

发展，秧歌逐渐发展成为健身项目，在继承传统的

基础上进行了创编。2005年，根据国家体育总局要

求，新疆创编了民族健身秧歌，大家跳得更热烈，

一直持续到现在。”新疆老年人体协副主席祖龙·

克里木说。

2017年，昌吉回族自治州健身秧歌队代表新疆

参加了第三届老健会健身秧歌交流活动。今年，新

疆老体协又把参加第四届老健会的任务交给了他

们。“2017年的队伍里目前只剩下3个人，仍是队里

的骨干人员，其他14个人全部是55岁以上，60岁以

下队员。”相关负责人表示。

新疆代表队教练王晓琴对记者说：“这次山东之行收获很多，

通过相互交流，从各地代表队的身上学到很多，受益匪浅。尤其是

枣庄和山东队，感觉她们跳得味道浓，有气势，而且在推广上也比

较好，确实起到了领头的作用。感谢中国老年人体协为老年朋友

们提供相互学习交流的平台与机会。”

祖龙·克里木说：“秉承‘重在参与，重在交流，重在学习，重在

健康，重在快乐’的原则，大家精气神十足。新疆队在此前参加的

气排球和网球交流活动上都实现了历史突破。”

本报记者 刘昕彤

随着年龄的增加，老年人身体会出现感觉

器官退化、大脑处理信息的能力降低、平衡能力

和肌肉力量下降、关节的稳定性和活动性变差、

骨骼脆性增加等状况，而通过运动可以达到防

病抗衰、延年益寿的目的。总局科研所相关专家

表示，虽然体育运动有益于身心健康，但是老年

人进行运动不能只凭主观意愿和一时热情，急

于求成，老年人健身必须讲究科学锻炼，遵循以

下五个原则。

一、选择适宜的运动项目。老年人进行健身

运动时，适宜从事耐力性项目，而不宜进行速度

性项目。例如：步行、慢跑、游泳、自行车、登山，以

及太极拳、柔力球等项目，有条件时还可以选择

羽毛球、门球等项目。需要注意的一点，在进行耐

力性健身运动的同时，还要适当进行一定程度的

力量性锻炼，以减轻老年人肌力的减退。

二、运动要循序渐进。健身运动初期的运动

负荷和运动量要小，适应后再逐步增加。运动后

感到轻松舒畅，食欲睡眠良好，这说明运动负荷

和运动量合适。锻炼的动作应遵循“由易到难，由

简到繁，由慢到快”的原则，锻炼的时间应逐渐增

加。老年人运动时，可用运动后即刻脉搏变化和

恢复时间来控制运动量，适宜的运动量可用

“170－年龄”这个公式来掌握，例如60岁的人运

动后即刻脉搏达到110次/分钟，5-10分钟脉搏恢

复到安静时水平较为适宜。

三、要经常运动。健身运动要持之以恒。每周

锻炼应不少于2-3次，每次锻炼不低于30分钟。

只有这样的锻炼才能使身体结构和机能发生良

好的变化，增强身心健康。

四、因人而异。老年人在锻炼前应做一次全

面的身体检查，通过检查可了解自己的健康状况

和各脏器的功能水平之后再根据年龄、性别、体

力特点、健康状况、运动基础及运动习惯来选择

最适宜运动项目，并制订合理的锻炼计划，锻炼

计划也要因人而异。

五、自我监督。老年人参加体育锻炼要加强

医务监督。要学会观察、记录自己的脉搏、血压及

健康状况，以便进行自我监督，提高锻炼效果，防

止过度疲劳，避免发生运动损伤。老年人锻炼应

尽量避免做憋气的动作和参加精神过于紧张的

比赛活动。如在运动中出现脉搏过快或过慢，或

变得不规则时应停止锻炼，去医院检查。

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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老年人健身遵循五原则

河南老年体育乘风破浪勇毅前行 牧民进城 在运动中续写晚年多彩人生

健身秧歌交流活动现场。 轧学超摄

河南省老体协供图

祖孙三代齐上阵。


