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银银发发绽绽活活力力 桑桑榆榆亦亦风风华华

������近年来，周口市老年人体育协会以创新为引
擎，从项目创编到服务模式全面突破，让老年人
体育事业焕发新活力。

玩法创新， 让周口元素融入运动项目。 周口
市各运动协会深挖周口地域文化精髓，精心创编
了一批既有地方特色又具健身价值的原创节目。
周口市健身球操协会的节目《美丽的家园》，以灵
动的球操动作，展现沙颍河的灵动与力量；优秀
广场舞健身辅导站创编的舞蹈《木兰》，将豫剧元
素融入现代健身舞蹈。 周口市鞭陀龙运动协会自
创出近 20个舞龙动作。 “我们的舞龙动作都是协
会成员根据视觉效果琢磨出来的，比如‘花好月
圆’这个动作，就是为了在中秋活动中表演而设
计的。 ”杜修林说。

教学创新，让“跟着学”变成“轻松会”。 周口

市注重培养专业的社会体育指导员，通过“分层
培训+精准教学”， 让老年人既能学到规范动作，
又不会因难度过高而放弃。 国家级社会体育指导
员张永民，在周口人民公园永民太极辅导站坚守
教学 20 余年，总结出循序渐进的教学方法：先教
学员基本功，掌握“身体中正、虚领顶劲”的核心
要领，再教基础太极拳套路，每招每式都拆开讲
解，最后进阶到复杂套路。

场景创新，让老年人体育活动“走出场馆、融
入生活”。 周口市积极创新活动形式，走出传统场
馆，让老年人体育活动更接地气、更聚人气。 在关
帝庙景区举办的“中原舞翩跹”广场舞大赛，古色
古香的建筑与老年人现代健身舞蹈相映成趣；在
沙颍河景观带组织的“漫步沙颍”健步走活动，让
老年人在运动中欣赏沿河风光。 这种 “体育+文

旅+商业”的创新融合模式，既丰富了活动场景，
又为城市发展注入新活力。

服务创新，架起专业指导的“连心桥”。 2024
年，周口市老年人体育协会组织 20 余名骨干指导
员组成银龄健身服务队，深入商水、太康等县（市、
区）开展巡回教学。 2024 年，周口市举办 3期社会
体育指导员培训班， 近 300 名学员学成后活跃在
基层一线。

如今， 周口老年人体育事业已成为周口一张
亮丽名片———原创节目在省级比赛中屡获殊荣，
创新教学模式被周边地市学习借鉴 ，“体育+文
旅+商业” 的创新融合模式更是吸引不少外地老
年人团体前来考察交流。 正如游保峰所说：“老年
人体育活动只要敢创新、会创新，就能让老年人玩
得开心、玩得健康。 ”

������2025 年 8 月 12 日， 在周口市川汇区星龙华
缘小区门球场内热闹非凡，第五轮市直机关门球
赛在这里举行。

“门球让我们健康，更让我们快乐！ ”参赛选
手王振强兴奋地说， 他每周都盼着门球赛开赛，
既能活动筋骨，又能和老朋友聊天。

近年来，周口市深入贯彻“月月有活动、季季
有赛事”的全民健身理念，将老年人体育活动贯
穿全年，丰富多彩的老年人健身活动已成为这座
城市最动人的风景线。

市级层面的活动形成“品牌矩阵”：春节期间
的展示交流活动， 汇集了全市优秀的老年人文体
节目，太极拳、模特秀、抖空竹轮番上演；“全民健
身月”期间，健步走、广场舞、健身气功等集中展
演，吸引数千名老年人参与。 2024年重阳节，周口

市老年人体育协会开展老年人健身系列交流活

动，极大丰富了我市老年人的体育文化生活，进一
步促进了我市全民健身活动的开展。

在市级活动的带动下，各县（市、区）积极开展
形式多样的老年人体育活动：鹿邑县开展太极拳
活动、项城市和扶沟县开展门球运动、沈丘县开
展健身气功活动……这些运动项目形成了“一县
一品”的特色格局，让老年人体育活动更具文化
底蕴和地方特色。

在竞技赛场， 周口市老年健儿同样表现亮
眼。在 2024 年河南省第十四届老年人体育健身大
会上，周口代表团 200余名运动员参与 14 个大项
角逐，斩获集体项目优胜奖 16 个、个人项目优胜
奖 29个，14 个大项全部获得体育道德风尚奖。 在
河南省第十届“公仆杯”乒乓球赛、第十一届老年

人文体优秀节目大赛等赛事中，周口代表队同样
成绩斐然，用实力展现了银龄风采。

如今，周口老年人体育活动的 “朋友圈” 还
在不断向外拓宽 ，从 “家门口 ”走向更广阔的舞
台。 王改梅带领的太极拳辅导站前往韩国参与
太极交流活动； 周口门球健身俱乐部成员多次
前往泰国 、韩国 、朝鲜等国家开展交流 ；周口阳
光健步走队连续 3 年参加郑州市航空港区 22
公里健步走大赛。

2024 年，周口市开展各类老年人体育活动 40
余场次，参与人数超万人次，真正实现了“健身在
身边、快乐每一天”的美好愿景。 随着《周口市“十
四五”体育事业发展规划》深入实施，周口市老年
人体育事业必将迎来更加灿烂的明天，吸引更多
老年人在运动中收获健康与快乐。

������ “以前我肩周炎犯了， 穿衣服都得让老伴帮
忙，现在我不仅能自己穿衣服，还能教别人打太
极拳！ ”77 岁的赵秀提起自己练太极拳后的改变，
满脸笑意。 在周口，像赵秀这样的老年人还有很
多———他们曾被疾病困扰、被年龄束缚，却在太
极拳、健步走、健身秧歌等运动中，找回了健康的
身体、年轻的心态。

周口市老年人体育事业的蓬勃发展，，是健康
中国战略的生动实践。。 22002255年，，河南省委、、省政府
发布《《关于进一步加强老年人体育工作的意见》》，，
将““增强老年人体质、、提高健康水平、、丰富精神文
化生活”” 作为新时代老年人体育工作的根本任
务，， 强调体育工作不仅要关注老年人的身体健
康，，还要满足其精神文化层面的需求。。 这一政策
在周口““落地生根””，，不仅让老年人收获健康，，更
从多个维度为健康周口建设注入活力。。

在众多运动项目中，， 健身气功成了不少老年

人的““健康良药””。。 6633岁的王爱琴说：：““我以前身体
不好，，爬两层楼就喘气。。 在朋友建议下，，我开始练
习八段锦。。一开始，，我手脚僵硬、、柔韧性差，，八段锦
的‘‘两手攀足固肾腰’’这个动作都做不好。。 但我没
放弃，，每天早上去公园锻炼。。 如今，，我的血糖、、血
脂、、血压都正常了，，还经常和好友一起去旅游。。 ””
������运动带给老年人的改变，不止于身体 ，更渗
透到心理状态与家庭生活中。 杨梅加入周口市
鞭陀龙运动协会已有 7 年 ， 困扰其多年的肩颈
疾病得到控制。 “我退休后在家闲着无聊，就加
入了周口市鞭陀龙运动协会。我在那里认识了很
多老姐妹 ，我们每天一起锻炼 、聊天 ，心情特别
舒畅。我的老伴儿见我身体变好了，也加入了其
他运动协会。 ”杨梅高兴地说。。

““我们要让每一位老年人都能享受运动的快
乐，，为健康周口、、体育周口建设作出更大贡献。。 ””游
保峰的话语中充满信心。。 22002244年周口市国民体质

监测合格率 9933..22%%，， 较 55年前提升 1122个百分点，，其
中，， 中老年群体体质改善尤为显著；；6655岁及以上老
年人健康管理率 8877%%以上。。 从个人健康的 ““小改
变””，，到医疗资源、、城市氛围、、社区治理的““大提升””，，
体育运动正像一束光，， 照亮了健康周口的建设之
路，，让这座城市不仅有““健康的体魄””，，更有““健康的
灵魂””。。

莫道桑榆晚，，为霞尚满天。。 在周口，，老年人体
育事业正以蓬勃之势，，绘就一幅活力满满的““桑榆
晚景图””。。 从织密““组织网””到打造活动盛宴，，从创
新玩法到见证运动带来的身心蜕变，， 周口老年人
体育事业在政府引领、、 协会推动与老年人积极参
与下，，走出了一条特色之路。。 如今，，沙颍河畔的晨
练方阵、、社区广场的欢声笑语，，都是““老有所为、、老
有所乐””的生动注脚。。 随着政策持续发力、、服务不
断升级，，周口老年人体育事业必将继续焕发生机，，
为健康中国建设注入更多银龄力量。。

银发活力燃城乡

银龄对决绽华彩

多元创意闪耀破圈

筑牢健康周口根基

������“过去想找人跳舞，得贴告示‘招兵买马’；现
在在微信群里吆喝一声，百十号人‘秒回’！ ”近
日，周口供电公司退休职工模特队领队崔秀丽告
诉记者。 崔秀丽口中的“秒回”，源自周口市老年
人体育协会织密的那张“组织网”。

2021 年，周口市老年人体育协会第八届委员
会顺利完成换届， 选举产生了新一届领导班子。
该协会下设 11 个专项委员会，形成了市、县、乡、
村四级联动网络。 目前，周口市大部分乡镇（街
道）配备了专兼职工作人员。

这张“组织网”并非空中楼阁，而是扎根在每
个社区、每个村庄的“实体支点”：在建业森林半
岛小区， 王改梅带领的太极拳辅导站早已实现
“双重归属”———既隶属于社区老年大学，又受周

口市太极拳协会管理， 如今 40 余人的队伍始终
保持着稳定的组织活力；在川汇区，杜修林执掌
的周口市鞭陀龙运动协会作为正规注册组织，不
仅有规范的会员管理制度， 更建立了 “日常训
练-赛事参与-对外交流”的完整组织链条。

“以前村里没场地，现在广场建起来了，每天
早晚都很热闹，连周边村子的老年人都来这儿健
身。 ”西华县田口乡宋营村村民宋大江笑着说。这
样的变化并非个例———项城市郑郭镇任庄村的

门球小队、郸城县世纪广场的太极拳队伍、太康
县乡村健身步道上的健走团……老年人体育活
动的星星之火，在周口大地上形成燎原之势。

经费保障是组织运转的“血液”。 按照省、市
关于加强老年人体育工作的文件精神，周口市将

老年人体育工作经费列入同级财政预算，同时列
支本级体彩公益金用于老年人体育工作的数额

不低于全民健身经费的 8%。 此外，在周口市市直
事业单位重塑性改革中，周口市体育事业发展中
心整合职能，设置老年人体育指导科，配备 6 名
专职工作人员，为老年人体育工作开展提供了组
织保障。

“我们要把组织建到老年人身边，让快乐融入
老年人日常生活。”周口市老年人体育协会主席游
保峰介绍，周口市老年人体育协会将 2025 年定为
“组织建设年”，计划年底前完成市、县两级协会注
册换届，实现乡镇（街道）、村（社区）体育组织全覆
盖，让每一位有需求的老年人，都能在“家门口”找
到属于自己的“欢乐阵地”。

核心提示

������晨曦微露时，沙颍河畔的银发健步走方阵踏着晨光“打
卡”；华灯初上时，关帝庙广场的广场舞小队“刷屏”朋友圈；
乡村田野间， 太极扇划出的弧线与丰收图景同框……在周
口，老年人体育早已不是“打打太极、甩甩胳膊”的简单画
面，而是一场由政府搭台、老人唱戏的全民狂欢。

老年人体育的普及，有助于丰富老年人精神文化生活，
推动构建“老有所乐、老有所为”的社会氛围。

近年来，周口市以“五动机制”为引领，构建起市、县、
乡、村四级联动网络，打造出贯穿全年的赛事“节目单”，
孵化出“体育 + 文旅 + 商业”的融合模式，真正让“老有
所乐、老有所为”的美好愿景在周口大地落地生根。

连日来，记者沿着“五动机制”的跃动脉搏，深入周口老
年人体育事业的“肌理”，用镜头与笔触共同勾勒出一幅热
气蒸腾的“活力图谱”。

——————周口市老年人体育发展““活力图谱””全景扫描

门门球球比比赛赛现现场场。。

健健身身气气功功爱爱好好者者在在周周口口人人民民公公园园练练习习健健身身气气功功。。

太太极极拳拳爱爱好好者者在在社社区区练练习习太太极极扇扇。。


