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连日来，在丽水市莲都区残

疾人活动中心，每天上午 8点多，

一群重度残疾的舞者早早聚集在

此，他们坐在舞蹈轮椅上，跟着音

乐节奏“翩翩起舞”。一支舞蹈时

长约 5分钟，一次排练下来，45岁

的胡华仙累得气喘吁吁、满头是

汗。为了挤出更多排练的时间，

胡华仙早上3点多就起床做家务，

送女儿出门上学后，她顾不上休

息，立刻赶到活动中心参加排

练。“能来参加训练，是一件特别

幸福的事情。”胡华仙说。

4岁时，胡华仙因为小儿麻痹

症再也无法站立。三十多年来，她

一直用手扶着两张小板凳匍匐行

走，几乎从未离开家，最远只去过

一次村口。2016年，太平乡残疾

人专职委员张莹从“残疾人之家”

借来轮椅，送到胡华仙家里，看到

自己梦寐以求的轮椅，胡华仙迫不

及待地坐上去，刚想往前推，却重

心不稳，狠狠地摔在地上。

这一摔，没有让胡华仙退缩，

反而生出更大勇气，“站起来”是她

从小的梦想，如今她要紧紧抓住机

会，做一回行动自如的“正常人”。

就这样，在张莹的组织下，胡

华仙与乡里的十几名残疾人一起，

组成了一支特殊的舞蹈队，跟着音

乐伸胳膊、转身、变换队形……这

些看起来简单的动作，对于重度残

疾的人来说并不容易，每一个细小

的动作都要反复练习无数遍，因为

长时间用手摩擦快速旋转的轮椅，

他们的很多指甲都蹭掉了、手上磨

出血泡……

“现在啊，轮椅已经成了我的

一部分，我出门买菜，‘跑’得比正

常人还快呢。”胡华仙乐呵呵地说，

曾今没有出过村庄的她已经和女

儿搬到城里居住，一边在“残疾人

之家”做来料加工，一边抽空参加

舞蹈排练，日子过得有声有色。

“多亏了跳舞，让我接触了更

美好的生活，也有了一群家人朋

友。”胡华仙说，舞蹈队就像一个相

亲相爱的大家庭，队员们不仅参加

排练、演出，还一起参加马拉松，去

了宁波、金华、义乌等地旅游。

（通讯员 谢佳俊 陈 炜）

胡华仙：在轮椅上舞出人生精彩

日前，“喜庆百年，红心向

党”杭州三墩镇庆祝中国共产

党成立100周年“大型柔力球展

演活动”在三墩小学举行，来自

全镇各社区的 256名柔力球爱

好者参加了展演活动。

当天早上，柔力球爱好者

统一身穿建党 100周年的纪念

衫，手拿系有红绸带的柔力球

拍，精神饱满地集结在学校田

径场上，国家级柔力球教练员

沈荷花讲解了活动规则。

展演活动的曲目为《五星

红旗》，随着歌声响起，全体队

员整齐划一地舞动着手中的球

拍，红绸带在空中翩翩起舞。

整个田径场洋溢着喜庆的氛

围，场上场下的队员们个个斗

志昂扬，激情满怀，把展演活动

推向高潮。

三墩镇老年体协相关负责

人表示，通过本次展演活动，进

一步激发了广大居民群众爱

党、爱国的情怀，掀起了积极引

领全民健身，喜迎亚运的新高

潮，并展示出杭州柔力球爱好

者的风采。

（通讯员 章 华）

杭州柔力球高手
一决高下日前，宁波市社区运动

会（奉化站）暨奉化区第五届

“桃花杯”气排球联赛在浙江

省气排球活动基地——奉化

澳泊森气排球馆圆满收官。

通讯员 周 力

飞身暴扣

39岁学跳绳，51岁成全国冠军

金华这位跳绳达人有点牛

在金华有一名跳绳达人范小

云，39 岁练习跳绳，结果跳着跳

着就跳成了全国冠军。他不仅

自己跳绳，还积极投身跳绳运动

推广，想让更多人领略“绳”彩飞

扬的乐趣。

原本是陪儿子跳绳
结果练成了全国冠军

范小云今年 56岁，在高速公

路管理处工作。小时候，范小云

就喜欢跳绳，但他正式接触跳绳

的时间不算早。2004年，儿子范

杨涛入选市体校田径队，每天要

到金华市体校训练，范小云负责

接送。队员做热身运动时，跳绳

是必练项目，范小云就暗自琢磨

如何跳好绳，征得教练同意后，他

就在旁边指导队员们跳绳。

范小云通过网络视频，学习

跳绳技巧，一次偶然的机会，他联

系到全国跳绳推广中心专家胡平

生，向他请教如何提高跳绳技

艺。胡平生倾囊相授，就这样两

人成了师徒。每天早上，范小云

都会练习跳绳，凭着悟性、刻苦训

练，范小云的跳绳技艺突飞猛进。

2016年，51岁的范小云参加

全国跳绳锦标赛，获得中年组 30
秒单摇冠军、30秒交叉季军，其中

30秒单摇的成绩是146下，也就是

说平均一秒钟就要跳 5下。2016
年开始，他连续三年获得全国跳绳

总决赛30秒单摇、30秒间隔交叉、

3分钟单摇这三个项目的冠军。他

还取得了全国跳绳教练证。

进学校进社区
让更多人爱上跳绳

范小云成了远近闻名的跳绳

达人。在他的带动下，妻子方妙

香也成了跳绳达人，会跳四五十

种花样，一家四口都获得了国家

跳绳教练证。小区里谁家的孩子

想学跳绳，或是要上场比赛，都会

请范小云帮忙指导。他还将跳绳

运动带到单位，利用休息时间教

同事跳，并成立了花样跳绳队。

婺城区蒋堂小学是金华市跳

绳特色学校，范小云被聘为该校

跳绳教练，每周到学校执教半

天。不到一年，孩子们进步明显，

范小云就从中挑选人才，参加全

国、省级跳绳比赛。查雨童就是

范小云的得意门生，2019年获得

全国跳绳温州分站赛 30秒单摇、

30秒间隔交叉、3分钟单摇冠军。

在今年3月27日举行的金华市首

届中小学生花样跳绳比赛上，查

雨童获得 30秒单摇、个人花样两

项冠军。

范小云还走进永康西溪小学，

每周教两节跳绳课。虽然到西溪

小学单程要近两个小时，但范小云

乐此不疲。2019年，兰溪下王镇

小学校长张立新找到范小云，希望

他帮忙推广跳绳运动。此后，范小

云每周都去上课，他的培训原则是

先教会老师。老师时时在学校，把

老师教会了，才能在日常训练中提

高学生的跳绳水平。功夫不负有

心人，2020年，下王镇小学参加全

国少儿跳绳俱乐部杯赛，获得了多

项冠军，还获得了全国跳绳中心颁

发的优秀组织奖。

现在，想聘请范小云当跳绳

教练的学校很多。范小云乐此不

疲，前不久刚到武义熟溪小学进

行对接。这些年，范小云跑了金

华各县（市、区）不少学校，为孩子

们播下了跳绳运动的种子。

2020年，在范小云的牵头下，

成立了金华市跳绳协会。有了协

会的助力，通过举办跳绳赛事、活

动，金华跳绳运动开展得有声有色。

因为对跳绳运动的贡献，范

小云所在的社区还将他居住的楼

道命名为“健身榜样”楼道，在楼

梯间画上跳绳运动的墙绘。“这是

一种莫大的鼓励，我要继续努力，

让更多人爱上跳绳。”

（通讯员 叶 挺）


