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健身球操，顾名思义就是利用健身球这种特殊器

械，结合舞蹈、体操等元素而创编的健身运动。它起源

于传统养生文化，经过现代体育科学的改良和创新，逐

渐发展成为一种适合各年龄段人群的健身方式。尤其

是对于老年人来说，健身球操更是一种既安全又有效

的健身选择。

在2025年全国老年人健身球操教练员健身骨干指导

活动中，来自五湖四海的258名健身球操教

练员骨干及专家汇聚一堂

进行学习交流。

活动现场，欢声笑语不断，学员们精神抖擞，手中的健身

球仿佛成了他们追求健康、享受生活的“魔法棒”。

在这次活动中，一首独具江苏文化韵味的传统民

歌《拔根的芦柴花》被巧妙地融入了健身球操的创新套

路中，为这项运动增添了浓厚的文化底蕴。

来自安徽省淮北市健身球专项委员会的李晴对这

次活动赞不绝口：“让我大开眼界！培训活动内容丰富、

形式新颖，参与人数多，大家热情高涨。这套以民歌为

背景音乐的健身球操，动作欢快、俏皮，让人在锻炼中

既能感受到浓厚的江苏文化氛围，又能保持愉悦

的心情。”

作为一位有着10

多 年 健 身 球 演

练 经 验 的

爱好者，李晴对健身球操的益处有着切身的体会。

“健身球对于身心健康十分重要。”她感慨地说，“健

身球击打身体的各个穴位，促进血液循环、缓解压

力、预防慢性疾病，让我一直保持着良好的身体状

态，远离了‘三高’等老年常见病的困扰。”李晴表示，

“我要将所学带回安徽，推广给更多健身球爱好者，

让更多人受益。”

健身球操国家级裁判员、扬州大学教师、本次活

动授课老师徐元玉对健身球操有着深入的理解和独

到的见解。她说：“健身球操的演练过程是一种身心合

一的体验。参与者手持健身球，随着音乐的悠扬旋律，

翩翩起舞。这些动作既融合了舞蹈的柔美与灵动，又兼

具体操的力量与协调。在不断地旋转、击打、抛接健身

球的过程中，身体的各个部位都得到了充分的锻炼，血

液循环得以促进，肌肉力量得到增强，身体协调性也大

幅提高。”

然而，健身球操的益处远不止于此。它对老年人的

心理健康同样有着显著的促进作用。在演练过程中，参

与者需要集中注意力，紧跟音乐的节奏，这种全神贯

注的状态有助于他们暂时忘却生活的烦恼，缓解

内心的压力，使心情变得轻松愉悦。同时，健身

球操作为一种社交活动，为老年人提供了一

个结识新朋友、分享健身乐趣的平台。他们

在这里找到了归属感，共同追求健康、快

乐的生活。

值得一提的是，健身球操的适应

性非常强，无论是初学者还是资深爱

好者，都能在其中找到适合自己的

动作和难度。这种包容性使得越来

越多的老年人愿意尝试并坚持这

项运动。他们不再受限于场地和

时间，无论是在家中、公园还是健

身房，都能随时随地进行演练，

享受健身球操带来的乐趣。
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从事群众体育指导工作的教练员如同广大基层健身

爱好者的“领头雁”和引路人，带领群众走向健康，享受运

动带来的快乐。日前，2025年全国老年人健身球操教练员

健身骨干指导活动在江苏如皋举办。这些“领头雁”通过

专业培训、经验交流和实践提升，为健身球操运动的规范

化、科学化发展注入了新动能。

在首日活动中，中国社会体育指导员协会理事、国家

级裁判员今润觉以《健身球操教练员综合素质与职业修

养》为题进行了精彩讲座。“教练骨干培训的重要性，绝

不仅限于技术层面的精进与提升，更在于集体共性意识

上的统一与引领。”他进一步阐释道，教练员要具备更高

的对项目文化的理解，更要在思想层面达成共识———如

何使健身项目更好地服务于基层健身群众，以及怎样引

领团队成员进行思想和团队文化建设，从而塑造出一个

积极向上、团结协作的团队氛围。

他强调，优秀的健身球操教练员应着力培

养提升领导能力、技术能力、教学能力、创编能力、表

演能力和审美能力这六方面的综合素质，引领团队朝着

既定的目标奋勇前行。要能针对不同学员因材施教，让学员

迅速掌握健身球操的精髓与要义，还要能创作出充满创意

和特色的健身球操套路，带领和指导团队在各种竞赛、表演和

交流活动中展现风采。

在教学指导基本要求方面，今润觉语重心长地说：“务必做到教

学生动、表达准确，思路清晰、条理分明，结构合理、体系健全。语言讲解

要生动形象、口齿清晰，动作示范要姿势标准、规范到位。同时，还要注重

教学内容的多样性和趣味性，让学员们在快乐中学习，在学习中成长。”

活动现场，教练员们满载而归。他们纷纷表示，要把所学到的知识和

技能充分运用到实际工作中去，为基层的健身群众提供更加优质的服务

与指导，带领更多的老年朋友们在健身球操的舞动中焕发青春活力，享受

运动带来的快乐、健康与幸福。

体育托起“长寿之乡”老年人稳稳的幸福
银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银银龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄龄体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育

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

程中发挥着极其重要的作用。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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“如皋是一座浸润着健康基因的城市。这里百岁老人比

例位居全国前列，‘长寿密码’中离不开对体育精神的传承和

对健康生活的追求。”在日前举办的2025年全国老年人健身

球操教练员健身骨干指导活动上，江苏省如皋市政协相关负

责人说。

如皋市老年人文化体育协会自1994年5月成立以来，便

肩负着推动全市老年人文化体育事业发展的重任。2015年10

月，经如皋市委常委会决定，协会更名为如皋市老年人文化

体育协会。这一更名不仅是对协会过去努力的认可，更是对

其未来发展的期许。

31年来，协会始终致力于擦亮如皋老年人文体健身品牌

和长寿文化品牌，以市老干部活动中心、市文化馆、奥体中

心、镇级文体站及社区健身广场为活动阵地，与各场馆建立

长期合作机制。老年朋友在这里或载歌载舞，或以球会友，

享受着文化体育带来的乐趣。目前，如皋市老年人文体协会

已成为全国老年文体事业的知名组织，拥有35支文艺团队和

44支体育团队，覆盖太极拳、气排球、健身腰鼓、持杖健走等

特色项目。

“协会的宗旨就是‘融合助力健身，贡献银发力量’。”如

皋市老年人文体协会会长邵晓泉说，“我们希望通过自己的

努力，让老年人老有所乐，老有所为，更好地满足他们在文体

活动方面的各类需求。”

在协会的精心组织下，

如皋市年均举办老年人赛事活动30余场次，每年送戏下乡

42场，服务覆盖全市13个镇 （区、街道）的42个社区

（村），惠及老年群体超10万人次。这些活动不仅丰富

了老年人的精神生活，还促进了社区文化的繁荣与

发展。

文艺与体育如同两驾马车，驱动着协会不断

前行。在文艺惠民方面，协会始终坚持抓好团队建

设、文艺创新大赛和送戏下乡三方面的工作。每

年举办一年一度的文艺创新大赛，精选40多台节

目参赛，推出优秀节目参加送戏下乡活动。各文

艺团队主动融入社区（村）的社群活动，全年演出

200多场次，观众超10万人次。

“我们团队的节目都是自编自导自演的，大

家乐在其中，也锻炼了身体。”协会文艺活动负责

人蔡月红说。

在体育竞技方面，协会同样取得了令人瞩目的成

绩。近年来，协会组织持杖健走队、气排球队等参加国

家、省级赛事，屡获佳绩。协会成功打造“全国老年人气排

球之乡”“全国老年人持杖健走示范基地”“江苏省太极之乡”

等品牌，并于2023年获江苏省老体协“特殊贡献奖”，是全省

唯一获此殊荣的县级单位。

“2023年6月，协会组织持杖健走队33人成立江苏代表

团，出征第四届全国老年人体育健身大会持杖健走交流活

动，斩获了多个奖项。”邵晓泉自豪地说，“这不仅是对协会工

作的肯定，也是对如皋市老年人体育竞技水平的认可。”

除了持杖健走项目外，协会还积极参加各类健身秧歌、

乒乓球、桌上冰壶球等比赛，均取得了不俗的成

绩，展示了如皋市老年人的

体育

竞技水平，体现了他们积极向上的精神风貌。

“在协会发展过程中，夯实基础、普及提高始终是协会工

作的重中之重。”邵晓泉表示，为了普及推广老年人喜闻乐见

的传统健身项目，协会邀请全国知名专家授课，近三年来，举

办了持杖健走、手杖操、健身腰鼓、健身秧歌、广场舞、八段

锦、桌上冰壶球、太极拳等培训和交流活动。每年培训600多

名三级社会体育指导员，为老年人提供了专业的科学健身指

导和服务。

此外，协会每年组织市内交流活动，促

进资源共享和共同提高。同时，统

筹各区、县优势资源，定期举办友谊赛、交流活动等，形成常

态化互动机制。“我们希望通过这些活动，让老年人能够更

好地展示自己，享受文化体育带来的乐趣。”邵晓泉说。

“我们还计划牵头对接上海、苏南等先进地区，开展‘长

三角老年体育协作交流计划’。”邵晓泉透露，“通过组织外

出交流学习，拓宽视野，提升能力，为如皋市老年人文化体育

事业的创新发展注入新的活力。”

在如皋市老年人文化体育协会的努力下，夕阳体育的规

模日趋发展壮大，老年赛事的品牌红利效应正在逐

步呈现。“长寿之乡”美誉通过赛事实现进

一步破圈，为当地旅游业创造

了新的增长点。

健身球操技能培训
让老年人活力绽放

重庆唱响快乐夕阳红
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日前，重庆市的老年体

育爱好者沉浸在欢乐的海

洋，2025年重庆市九龙坡区

老年人地掷球比赛和重庆

市“全民健身月”老年人体

育健身活动启动仪式暨重

庆市老年人羽毛球比赛相

继精彩上演。多彩的全民健

身活动为老年朋友搭建了

展示自我的舞台，成为他们

交流情感、增进友谊的桥

梁，充分彰显了重庆市老年

人积极向上、健康乐观的精

神风貌。

在九龙坡区，老年人地

掷球比赛作为已经持续开

展了27年的传统赛事，早已

成为老年体育文化的重要

标志。此次比赛汇聚了来自

基层老体协的9支代表队、

70余名运动员。

“我已经第5次参加地

掷球比赛了，每年都能和朋

友们一起享受这项运动的

乐趣。这次比赛我们团队配

合默契，每个人都全力以

赴，能够拿到优胜奖非常开

心。”地掷球爱好者李女士

说。

与此同时，在万盛经开

区，重庆市“全民健身月”老年

人体育健身活动的启动仪式

与老年人羽毛球比赛同步举

行，来自全市的31支代表队、

360余名运动员、领队、教练、

裁判员参加了活动。开幕式

上，区老体协带来了柔力球、

健身球操、太极拳等项目的

精彩表演，展现了老年朋友

矫健的身姿和蓬勃的活力。

在接下来的羽毛球比

赛中，运动员们充分展现了

老年人与时俱进、老当益壮

的精神风貌。比赛为期三

天，设置了混合团体赛，由

男女混合双打、男子双打、

女子双打三个单项组成。运

动员们在赛场上相互学习、

切磋技艺，享受着运动带来

的快乐与满足。

万盛区老体协相关负责

人说：“这次羽毛球比赛的举

办非常成功，得到了广大老

年朋友的热烈响应。我们希

望通过这样的活动，激发更

多老年人参与体育运动的热

情，让他们感受到运动的乐

趣和益处。同时，我们也希望

社会各界能够更加关注老年

人的体育健身需求，为他们

提供更多的支持和帮助。”

在渝北区，2025年“全民

健身月”区老年人太极拳

（剑）交流活动在洛碛镇政府

广场举行。来自全区各镇街

及部门老体协、太极拳习练

站点的46支队伍、300余名老

年人太极拳（剑）爱好者汇聚

于此，共同展现太极拳的独

特魅力。

在悠扬的音乐声中，46

支队伍依次展开太极拳（剑）

交流比赛。参赛队员们个个

精神饱满，动作整齐划一，一

招一式刚柔并济，如行云流

水般流畅自然，将太极拳的

神韵展现得淋漓尽致，同时

也充分彰显了老年人积极向

上的精神风貌。

太极拳爱好者张先生

说：“这次活动给老年朋友提

供了展示技艺的舞台，大家

以拳会友，一起交流太极功

夫，展示太极风采，传承太极

文化，非常有意义。”

活动不仅充分展现了渝

北老年太极拳爱好者的高超

技艺，还加强了各太极拳队伍

之间的交流互动。这对于进一

步促进老年人太极拳运动的

开展、丰富提升渝北“全国武

术之乡”内涵有着重要意义，

同时也为参加2025年全国太

极拳大联动主会场活动提前

热身。

经过精彩交流，双龙湖

街道、两路街道、龙兴镇等10

个单位老体协获得24式太极

拳团体优胜奖；龙塔街道、王

家街道、区生态环保局等9个

单位老体协获得太极剑集体

优胜奖。

健身球操：舞动健康 乐享晚年


