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用体育点亮“银龄”生活
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■ 本报记者/王倩 通讯员/闫盛霆

今年10月是全国第15个“敬老月”，主题是“坚持以老年人为中心，构建老年友好型社会”。老年
是人生的重要阶段，敬老爱老不应仅仅体现在为老年人送去帮助和关爱，还要让老年人实现全面发
展。体育运动作为增强和维持身体功能的重要手段，能促进老年人社会适应能力的发展，提升晚年幸
福感。通过扩大和创新老年体育服务供给，不仅可以提高老年人健康水平、增进社会参与度、提升自
主养老能力、推动老年劳动力资源的再开发，还能为经济社会发展注入新动力。 ——编者

10 月 16 日至 17 日，2024 年全国老
年人体育助力乡村振兴展示交流活动在
山东省淄博市淄川区昆仑镇举行。“老年
人是社会的宝贵财富，通过体育活动的
形式助力乡村振兴，不仅能够丰富老年
人的精神文化生活，还能促进乡村经济、
文化、社会的全面发展。”中国老年人体
育协会主席雷军说。

乐享“银龄”生活，关键看健康。老
年体育活动的开展，就是一条可以实现
强身健体的“接地气”路径。据了解，近
年来，淄川区以“‘耆’动乡村、‘体’健淄
川”老年体育品牌为主线，充分发挥老年
体育在促进乡村振兴中的重要作用，不
断总结推广老年人体育助力乡村振兴的
经验与做法。

■唤醒老年健身“密码”

晨曦里、晚霞中，在昆仑镇奎三村文
化广场上，总能见到熙熙攘攘的老年人
群。他们中有的在打太极、持杖走，有的
在跳健身舞、打乒乓球。“有这么多户外
健身设施，比在家里有意思多了，俺一天
不来都闷得慌。”奎三村村民张凤珍说。

“现在，越来越多的老年人愿意从房
间中走出来，参与到体育锻炼中，感受强
身健体带来的益处。”奎三村党委书记孙
启锋介绍，昆仑镇是传统体育运动之乡、
省级农民体育健身之乡，在全镇常住人
口 7.4 万 人 中 ，60 岁 及 以 上 老 年 人 占
30.44%。持杖健走、健身气功、中华舞龙
等渐渐成为老年健身新兴项目，全镇参
与人数突破 1.5万人。

昆仑镇党委书记闫鹏介绍，为了更
好地发挥老年体育在促进乡村振兴中的
重要作用，近年来，昆仑镇着力打造“韵”
动昆仑、“健”美乡村老年体育品牌，以老
年体育促进老年健康，以老年健康助力
乡村振兴。

为强化老年体育品牌建设，昆仑镇
“一村一品”发展老年体育健身运动，引
导各村（居）、学校等强化老年体育组织
体系建设。村（居）建有老年健身驿站，
涵盖运动、娱乐、康养、培训等功能，成为
老年人健身运动的新选择。此外，该镇
强化老年体育科学健身指导，组建 720
人的持杖健走队伍、500 人的太极拳队
伍、600 人的中华舞龙队伍，每天早、晚
开展日常训练，每半年组织一次系统指
导，常态化开展健身讲座指导。

作为全国首批体育先进区，淄川区
不断完善农村老年体育组织建设，配建
适老化农村运动健身场地设施，丰富乡
村赛事活动供给。

针对城乡健身器材、场地不均衡等
现实问题，淄川区以满足农村老年人健
身需求为目标，在实现镇、村（居）公共体

育设施 100%全覆盖的基础上，创新农村
适老化健身场地供给场景，建设适合老
年人的门球场地、乒乓球场地、健走步
道、登山步道等。

■激活老年健身“流量”

秋阳下，在地处山区的昆仑镇东笠
山村广场上，30 多名老年人正在进行手
杖操表演。“像这种经常参加体育锻炼的
老年人，在淄川区有 8.6 万人，占全区老
年人口的 61.3%。”淄川区老年人体育协
会主席张凤玲说。

据了解，昆仑镇各村（居）在旧村改
造时，想方设法、克服一切困难留足文体
活动空间，为老年人配备足量的活动器
材。有了固定的活动场所，就带动形成
了一支支业余体育健身队伍。每支队伍
都有自己固定的活动场地、活动时间，让
更多的老年人了解体育、热爱体育。

闫鹏介绍，昆仑镇探索实施“空间拓
展”模式，利用农村边角地、闲散院落、闲
置厂房等改建健身场馆、场地，既有效节
约了集体土地，又拓展了健身场地。目
前，全镇已有 12 处农村闲置院落和 6 处
闲置厂房被改建为老年健身场所。与此
同时，该镇打造“镇村一体化 10 分钟健
身圈”，实现老年健身场地“村村有”和全
覆盖。每个村（居）建有多功能运动场，
人均体育场地面积达 3.6平方米。

“我们还想尝试将老年体育与健康、
美育、文化、旅游相融合的新路径，定期
举办老年体育‘村奥会’，让老年体育事
业成为乡村振兴的‘助推器’、‘加油站’、

‘活力源’。”闫鹏说。
今年 3 月，淄川区入围第二批全国

全民运动健身模范区创建名单。张凤玲
表示，淄川区老年体育工作探索遵循“三

个始终”，即始终遵循群众喜欢什么体育
活动，就开展什么体育项目；始终遵循就
地、就近、小型、多样的 15 分钟锻炼圈，
让老年人一出门就有锻炼场地和锻炼设
施；始终遵循“一镇（街道）一特色”，顺其
自然培育地域体育文化习惯。

据介绍，淄川区立足地域特色，依托
北部工矿企业区退休职工居多的特点，
开展八段锦和太极拳项目。利用重阳
节、全民健身日等重要节日和纪念日，积
极开展农村老年体育项目展演，展示老
年人运动风采，激发老年人运动健身热
情。根据老年人的身体状况和兴趣爱
好，组织太极拳、健身操、乒乓球、门球、
健步走等不同类型的运动项目，让他们
在运动中感受到快乐和幸福。

■点燃老年健身“星火”

老年体育活动，重点是调动老年人
全面参与的热情。以昆仑镇为例，该镇
通过举行小型体育赛事活动，吸引更多
的老年人参与到体育运动中来，让体育
健身不再是一句口号，而是实实在在的
行动。

2019 年，昆仑镇奎四村村民利用小
木条自制手杖，编排老年手杖操，每天进
行健身。如今，该镇的持杖健走队伍已
从成立之初的 10 余人发展到 1600 余人，
并打造了三台、刘瓦、东笠山等一批持杖
健走示范村。持杖健走队伍先后参加市
级以上赛事、展演活动 39 次，成为昆仑
镇老年体育健身运动的首张名片。

此外，该镇的篮球队伍由最初的 7
支发展到如今的 21 支 300 多人，气排球
队伍发展到 15 支 150 余人，太极拳、轮滑
等特色项目也正如火如荼地推进。自
2019 年以来，该镇老年人共组队参加全

国、省、市等线上线下赛事活动 52 次，获
得各类奖项 43个。

据了解，结合当地实际，淄川区创
立了老年体育“四个共建”工作法。一
是 与 企 业 共 建 ，实 现 体 企 联 姻 的 新 突
破。二是与大专院校、医疗单位共建，
实现体卫融合的新突破。将村医纳入
培训范围，针对老年人慢性病、治未
病开具“运动处方”。村（居）普遍成立
老年健身驿站，配备急救药品和服务
用品、举办健康讲座和义诊，为辖区
居 民 提 供 运 动 干 预 指 导 及 医 疗 服 务 。
三是与文化单位、诗词学会共建，实现
体育特色文化村 （居） 建设的新突破。
推动全区符合条件的 64 所农村学校体
育场馆面向社会免费开放，并发挥体育
教师专业优势，选聘 412 名体育教师为
社 会 体 育 指 导 员 。 将 老 年 太 极 拳 展
演、围棋等参与面广、受众人群多的
体育赛事与旅游景点进行合作，推进
体育赛事进景区。老年体育活动与优
秀传统文化保护传承相结合，提高传
统特色文化资源利用率。在基层开展
体育特色文化村（居）建设。在体育赛
事活动中加入非遗工艺展、民间歌舞
表 演 等 ， 形 成 独 具 特 色 的 乡 村 文 化

“金名片”。四是与单项协会共建，实
现活动质与量的新突破。加强与太极
拳、气排球、乒乓球、门球等协会的
横向联合共建，发挥各自优势，实现
强强联合。

“通过这些措施，希望能进一步丰
富提升老年体育品牌，做精做强做好老
年体育助力乡村振兴这篇大文章，让老
年人‘动’起来，让老年体育‘活’起
来，让全民健身‘火’起来，使老年体
育‘淄川探索’更加丰富多彩、充满活
力。”张凤玲说。

■■关注全国“敬老月”

近日，山东
省淄博市淄川区
柳泉广场，市民
在表演健身操。

闫盛霆摄


