
以球会以球会友友
近日，第三届千岛湖中老年篮球友谊赛在淳安开赛，来自全省各

地10支中老年篮球代表队相聚在篮球赛场上，享受运动快乐。

通讯员 唐家凯
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@杭州拱墅
本报讯 日前，“迎亚运·拱墅

区中老年可乐球操比赛”在杭州市

德胜小学南苑校区举行，来自各个

社区的近百名中老年文体骨干参

加了比赛，共享可乐球健身操带来

的运动乐趣。 （通讯员 姚婧雯）

@永嘉
本报讯 日前，2020年文化礼

堂运动会暨“高铁新城杯”永嘉县

门球比赛举行，来自全县各个乡

镇街道的 21支代表队同场竞技，

展现运动风采。

（通讯员 潘罗华）

习武强健体魄
以武助力工作
年轻时，范良元在江山

水电学校学习水工、电气专

业，毕业后分配到江山地方

国营长坑弄电站任电工，协

助安装水轮发电机运行发电

工作。他在这个电站连续工

作了36年。

范良元年轻时就有从军

梦，但因有风湿性心脏病和

心脏杂音，体检过不了关，只

有安心扎根在长坑弄水电站

工作，也因此与他的夫人周

子友相识相爱，并与周子友

的外公——武术高手朱肇端

成为忘年交。朱肇端见范良

元年轻懂事有上进心，同时

身体欠佳，便将自己所学的

传统武术“六步变身”与“接

手快”两套拳法倾囊相授。

武术不仅让范良元的身

体变得强壮，还帮助他的工

作顺利开展。有一年，长坑

弄水库枯水期间，为便于维

修大坝，水库抽水降低水位，

并顺便雇请鱼场师傅来捕

鱼。可是周围的群众也带了

刀叉网具等来抓鱼，难以管

理。一天，范良元负责大坝

值守，不少村民违规捕鱼，争

执中，范元良使了两招连环

掌和擒拿手，制服了3位违规

捕鱼者。

虽然有了好身手，但范

良元始终坚持一个原则：练

武的人必须以德为先。他

平日待人和蔼坦诚，不露锋

芒，加上工作勤勤恳恳，因

此在干部群众中赢得了良

好的口碑。

夫妇醉心太极
传艺成果丰硕
退休后，范良元练武的

时间更加充裕了。他把更多

的精力转向了学习研究刚柔

相济、快慢相间的太极拳。

受到丈夫的影响，周子友也

爱上了太极拳。

在学习之余，范良元还

乐于教学普及，无私奉献。

在妻子的协助下，他开设的

第一个班就是陈式56式太极

拳 培 训 班 ，有 学 员 三 四 十

人。他还先后举办过太极夜

行刀、陈式太极剑等培训班，

免费教授学员，因此参加培

训班的人络绎不绝。这些培

训班为江山培养了一批太极

拳骨干。

范良元还积极参加送太

极进农村、进学校活动，前往

各地进行交流活动，参加集

体或个人展演 30多场，受到

广泛好评。

在几十年的习武生涯

中，范良元一直将“崇尚武

德、修身养性、勤练武艺、

强身健体”作为座右铭，不

断学习追求、刻苦努力，这

也 让 他 获 得 了 许 多 荣 誉 ：

2013 年衢州市首届武术比

赛 二 等 奖 ；第 十 一 届 浙 江

国 际 传 统 武 术 比 赛 中 ，获

陈式 56 式太极拳第一名、

韬钧刀第一名、陈式太极拳

老架二路“炮锤”第一名，并

获得最佳运动员称号。他

还多次受到江山市老年体

协、江山市武术协会太极分

会的表彰奖励，并当选老年

体协会员、武协顾问和名誉

副主席。

他的学生程发杨说：“老

师对人热情真诚，乐于助人，

甘于奉献。不论拳术、剑术、

刀术，他都一丝不苟认真细

致地传授给大家，是我们学

习的榜样。”

（通讯员 陈才清）

习武不辍数十载 传艺惠人受称颂

江山八旬武师坚守30年武术梦

本报讯 日前，“2020年全国

百城千村健身气功交流展示杭

州分会场活动暨现场教学培训”

在杭州市余杭区博雅城中心广

场举行，来自全市各区、县（市）

和相关协会近 1000名中老年健

身气功爱好者参加。

本次活动共展示了易筋经、

五禽戏、六字诀、八段锦等健身

气功新老功法。展示活动以区、

县（市）和市级体育协会为单位，

组成展示队伍和方阵，各站点选

派10名展示人员，共同展示健身

气功运动风采。

此次展示内容丰富，增加

了教学培训环节。活动除了新

老功法集体展示外，杭州市体

育局还特别邀请了省内健身气

功资深教练给市民进行马王堆

功法教学。市民在欣赏这项运

动的同时，也能体验一把健身

气功的运动魅力。

此外，为落实完善健身气功

“五进”工作，杭州市健身气功协

会将制作健身气功展示光盘捐

赠给街道、社区、机关、学校和企

业，制作健身气功微电影，举办

科学健身与健康教育讲座进农

村文化礼堂活动等，扩大推广范

围，加强文化传播，把健身气功

这项运动深入推广，并培养年轻

人练习健身气功的热情。

杭州市健身气功协会相关

负责人说，截至 2020 年 10 月，

全市共有健身气功站点数已

达 120 多家，接下来协会将进

一步扩大健身气功的影响力，

更好地满足广大市民群众多

元化的健身需求。

（通讯员 戚建卫）

本报讯 日前，宁波市奉化

区第一届运动会（老年部）暨奉

化区第一届老年人运动会气排

球比赛落幕。共有来自溪口镇、

岳林街道、江口街道等全区各

镇、街道的 6支队 60余名气排球

老年爱好者同场竞技，相互交

流，充分享受气排球运动带来的

健康和快乐。

比赛中，各位老年人气排

球选手可谓是老当益壮，一点

没感觉到这是老年人的比赛，

场场比赛充满着激情与活力，

集体拦网、巧妙传接、轻巧吊球

等精彩场景不时出现。经过近

2 天 共 15 场 精 彩 又 激 烈 的 角

逐，最终，总体实力雄厚的锦屏

街道队以全胜之佳绩荣获本次

区运会老年部气排球比赛的冠

军，溪口镇队、西坞街道队分获

亚军和季军。

据了解，本次活动共设置了

乒乓球、飞镖、门球、钓鱼、兜球、

中国象棋和气排球等7个竞赛项

目，14 个单项，共产生 14 枚金

牌，以区属各镇（街道）为单位组

团参加。

（通讯员 周 力）

切磋交流 享受运动乐趣

宁波奉化老球手们上演“网前争锋”

近日，在江山市贺村镇耕读村康

皇殿广场，市太极分会组织的送太极

进村活动正在举行。一男一女两位

老者，为大家展示传统武术六步变身

对打。他们步伐矫健，身手敏捷，动作娴熟，配合默契，不时

赢得现场观众的阵阵掌声。

两位老人是一对夫妻搭档：男的叫范良元，今年 80

岁；女的叫周子友，今年77岁。他们不但是参加此次活动

年龄最大的成员，也是被太极爱好者一致公认和敬重的

武术长辈。

加强交流 推广健身气功

千名气功爱好者齐聚杭州展风采


