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九旬老人刘振中打门球28年，活力四射度晚年—

小门球玩出“年轻态”
本报记者 赵明禄 于晓霞 文/图

门球运动作为全民健身运动的重要
组成部分，因为它规则简单、轻松有趣，而
且可以激发脑力、促进身心，备受中老年
人喜爱。

“小门球玩出了大健康！打门球不仅
活动四肢，还锻炼眼力和大脑，队员们没
有身体的碰撞，绝大多数老年人都能参
加，是一项非常适合中老年人参加的有氧
运动。从 1995年退休到现在，我打门球
28 年，现在眼不花耳不聋，腰不酸腿不
疼，身体没有一点儿毛病。”10 月 23 日，
90岁的刘振中告诉记者，打门球让他结
识了许多球友，每天打球聊天很开心，这
就是他内心憧憬的丰富多彩的老年生活，
“只要身体允许，我会一直打下去”。
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10月 23日是重阳节，南阳秋高气爽，暖阳普照，空气

中弥漫着桂花的芳香。

巧妙送球、挥杆击球、漂亮进门……重阳节当天，在

位于如意湖公园东北角的南阳市老年门球场里，100多
名老年门球爱好者正手握球杆，全神贯注地击球，每进一

球，都会响起欢呼声和赞叹声。当天，2023年南阳市全

民健身系列活动“九九重阳”门球比赛正在这里火热进

行。人群中，一位身材魁梧、精神矍铄的老人格外引人注

目，他时而上场轻巧地挥杆击球，时而挥舞着双臂，用平

稳有力的声音指导队员。他就是痴迷门球 28年，在我市

门球界赫赫有名的门球老将刘振中。

刘振中，镇平县张林镇沙河刘村人，在部队 31年，转

业后分配到当时的南阳市酒精厂任副厂级调研员，1995
年退休。“退休后，我和老同事张万顺一起学习打门球，当

初看着别的球员轻松自如地挥杆击球很羡慕，就坚持天

天练习，这样一打就是 28年。天气晴好的时候，我骑自

行车到球场，刮风下雨天就坐公交车到球场，在这里获得

健康的同时，生活也过得充实又快乐。”

谈及自己与门球结缘的故事，刘振中说，打门球战术

布局如同下棋时的排兵布阵，但又跟下棋不一样，棋有棋

谱，门球没有“谱”，门球的战术全靠临场发挥。打门球

时，场上选手就像移动的棋子，手里拿着球杆，想着如何

在自己得分的同时，保证队友的利益，成功击走对方的

球。充满思考的博弈和亲身上场的运动体验，让他一接

触门球这项运动就产生了浓厚的兴趣，一天不摸球杆就

手痒，遇上球友总要约一局。兴趣与努力加持，使得他的

球技越来越高，在南阳市第二届运动会老年人门球比赛

中获得银牌，南阳市第三届、第四届、第五届运动会老年

人门球比赛中获得金牌。他还多次带领球队征战省、市

级比赛，斩获不少荣誉。

“刘振中老当益壮，28年执着于门球锻炼，不光自己

打，还悉心指导新人，培养了一批又一批门球人才，积极

参加省、市门球协会组织的比赛，连续多年取得优异成

绩。在今年的河南省第十四届运动会老年人门球比赛

中，他又获得第一名。”参加 2023年南阳市全民健身系列

活动“九九重阳”门球比赛的河南省门球协会副主席杨栋

获悉记者采访刘振中，就热情地介绍起来。

玩出精彩 九旬老将获奖无数
在比赛现场可以看到，选手们虽然大多都

满头白发，可他们弯腰瞄准，挥杆击球，步伐都

矫健沉稳、动作潇洒自如。虽然球队之间激烈

争夺、相互比拼，但不论是队友还是对手打出

一个好球，大家脸上都洋溢着同样的笑容，一

起喝彩。

赛场上，今年 69岁的翟举臣正屏住呼吸，

眼睛紧盯小球，挥杆，击球，“进了！”现场顿时

响起一片欢呼声，翟举臣脸上也浮现出淡淡笑

意，但他迅速收起笑意，马上聚精会神，瞄准下

一个小球……

“我们是比赛第二，快乐第一。大家都是

乐呵呵地上场挥杆，乐呵呵地把球打到赛场的

每一个角落，乐呵呵地挥下一次球杆。”刘振中

兴致勃勃地说，门球是一项集健身、益智、乐趣

于一体的运动，在保持一定运动量的同时，强

调击球技术和四肢协调度，可以有效预防老年

痴呆等疾病。

“运动让人年轻。2014年退休后，我跟着

刘振中老师学习打门球，球技得到了很大进

步。2019年，我跟着刘振中老师一起到济源

参加河南省老年人门球比赛，获得了第二名。”

走下赛场的翟举臣高兴地说，从中国人寿南阳

分公司退休后，选择打门球是他最明智的选

择。和翟举臣拥有同样想法的还有今年 76岁
的王耀春，他 2007年退休后开始学习打门球，

交到了许多好朋友，大家在一起锻炼聊天儿，

生活过得轻松又快乐。

“2020年 2月退休后，看到有中老年人在南

阳市老年门球场里打球，就过来看看，遇到了和

蔼可亲的刘振中老师，他手把手教我学习打门

球，让我对这项运动产生了兴趣。我参加了南

阳市第 34届、35届、36届老年人门球比赛，都取

得了优异的成绩，让我退休后有了很大的成就

感。”今年 58岁的市四中退休教师陈丽说起自己

的退休生活，发自内心的高兴，退休这 3年，她每

天都要和球友在这里过过瘾。

“参加省、市老年人门球比赛，刘振中经常

既是领队，也是运动员，还是教练员，他带领的

球队在我市组织的比赛中，连续 5届获得第一

名。”南阳市老年人体育协会门球专项委员会秘

书长何书富说起刘振中赞不绝口。

玩出快乐 门球场上活力四射

“门球运动好处多多，能健身养生、愉悦心

情，参加门球锻炼是我健康长寿、生活快乐的秘

诀。”说起自己目前的生活，刘振中乐呵呵地说，

门球运动量小，趣味性浓，可谓是动静相间乾坤

大，战术多变有妙招，很适合中老年人参加。

今年农历六月初四，刘振中的 32名亲人聚

在一起，为他过 90岁生日。大儿媳张燕平深情

创作了长诗《今天》，敬贺老父亲 90大寿，并与

丈夫刘继章激情诵读，这让刘振中非常开心。

大家庭和睦，是刘振中最自豪的事情。“那一

天，我对孩子们说，一定要养成一个好的生活

习惯，在家里要互相关心互相帮助，要培养自

己的爱好，千万不要迷恋麻将牌，要选择一个

适合自己的运动项目。”刘振中说，他向所有后

辈都推荐了门球运动，希望他们都有一个健

康、快乐的人生。“大孙子刘煜远在英国，每天

早上 6点半给我打一个视频电话；外孙子陈红

旭在深圳从事教育工作，每天晚上给我打视频

电话；孙女刘云筱在镇平从事金融工作，经常

给我买吃的喝的穿的，陪我聊天儿。”谈到自己

的后辈，刘振中嘴角含笑，眼里有光。

“门球运动是集体、智、乐于一体的全民健

身体育运动。打门球可使全身的运动器官以

及视力、听力等得到锻炼，能增强脑细胞的活

力、锻炼思维和记忆能力。”刘振中说，他之所

以 90岁还耳聪目明、思维清晰都得益于门球

运动，他希望更多中老年人在门球运动

中获得健康和幸福。③7

玩出健康 幸福晚年耳聪目明


