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个个会练武术操
“宁波市四眼碶小学武术

操‘功夫青春’现在开始——”
每天早晨，随着广播响起，四眼
碶小学操场上的孩子们化身为了
功夫少年，精神抖擞，虎虎生威，刚
柔相济。视频中，学生一招一式，稳扎
稳打，就像武打电影中的场景一样壮观，
看得人热血沸腾。

该校体育教师陈刚是这套武术操的创编
者，说起创编理由，他表示：“因为武术是一项
既能强身，又能修心的传统体育项目。现在的
孩子需要拥有强健的体魄和健全的心智。普
及和推广武术，让孩子成为富有朝气的中国
少年，一直是我的心愿。”据了解，陈刚曾是浙
江省武术队专业运动员，也是国家健将级运
动员，自学校成立社团起，一直在社团教学生
武术。如今，武术操已经在全校普及。

四眼碶小学成立武术社团已有11年，自
从将武术纳入体育课后，同学们不但对中国的
传统文化有了一个了解，身体素质也有了明显
提高。日复一日的坚持锻炼还磨炼了学生的意
志。尤其是男孩子，每周最期待的就是武术课，
虽然训练辛苦，但孩子们直呼“不想下课”。三
年级的佑佑每次学了新“技能”后，回家都要

“秀”给爸爸妈妈看。
在这里，武术不仅是孩子们熟悉的运动

项目，也是植入所有教师日常的一项运动。每
天早上，老师们都会齐聚操场，在陈刚的带领
下做起健身气功，为一天忙碌的开始舒展筋
骨、放松身心。
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民间游戏“抖空竹”玩得溜
“一对正、二平齐，右手用力往上提，左手

配合不用力。”这是民间传统体育项目抖空竹
口诀。4月7日中午12点半左右，慈溪阳光实
验学校504班的同学们吃完午饭后，趁着午间
休息来到操场玩起了空竹。记者看到，操场上
不止一个班，还有别的班级学生互相“切磋”抖
空竹的技巧。

空竹，俗称响葫芦，江南又称之为扯铃，
2006年6月入围中国首批国家非物质文化遗
产名录。

据了解，慈溪阳光实验学校开设的“抖空
竹”这一传统体育项目很受学生欢迎。每年新
生入学后，由班主任老师教授最基本的抖空
竹方法后，他们就开启自学之路。

青龙抱足、天狗望月、空竹过桥、双人戏
珠……种种招式都是学生自创自编。504班葛
一啸同学还现场表演了一招“平沙落雁”，他
说：“这些都是我们自创动作，需要熟练掌握
抖空竹的力度和角度。”

学校体育组教研组长洪士嘉告诉记者：
“空竹项目它不需要很大的活动场地，走廊
上、教室门口都可以随时开展，器材可以随身
携带不占空间。另外，作为民间传统体育项
目，抖空竹拥有深厚的民族文化底蕴，可以玩
出很多花样和形式，趣味性和竞技性都很强，
很容易激发小学生的练习兴趣。”
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体育课特色

正在编创四明内家拳3.0版
请拳、架打、扫步、劈掌……课间午间，体

育活动时间，五乡镇中心小学的孩子们都在
操场上一板一眼地练习内家拳操。

除了大课间操活动，学校还设有内家拳
社团，学校要求社团成员每周两次集中训练，
每天一次在家训练。

据四明内家拳传承人夏宝峰介绍，四明内
家拳是浙江省和宁波市非物质文化遗产，与鄞
州区五乡镇很有渊源。在四明内家拳中，有一
套能使人强身健体的24式落路架拳式。在
2009年，夏宝峰接到五乡镇中心小学邀请后，
他把这套拳进行了细化，根据未成年人的特
点，编成一套有30多个动作的内家拳行拳操。
之后，学校就开始进行全校推广，点燃了全体
师生学习内家拳的热情。

五乡镇中心小学传承四明内家拳已有10
多年时间，曾多次代表学校在省国际武术比
赛等大型竞技活动上摘金夺银。经过多年实
践，传习内容也不断深化和提升。现在，夏宝
峰正在编创第三套内家拳操，这套操将继承
第一套操和第二套操优势，并在此基础上融
入了分级难度动作和要领，更加适合低、中、
高不同年级的学生练。

社团负责人张鑫老师说：“紧张而又有趣
的内家拳训练活动是所有社团成员最津津乐
道的事儿，新学期的训练营从开始到现在已
经一个多月时间了，大家激情高涨，没有一个
孩子因为各种原因请假或缺席排练的。看到
孩子们这么认真，这么执着，我感觉自己干劲
也更足了。”据了解，内家拳社团正在排练的
节目将作为学校艺术季的压轴节目登台亮
相。
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五乡镇中心小学的孩子们练习内家拳操。

慈
溪
阳
光
实
验
学
校
的
学
生
们
在
抖
空
竹
。

近日，“一小学将红拳纳入体育课”冲

上热搜，引发网友热议。其实在宁波，也有

不少学校将中国传统文化纳入体育课，创

编适合学生练习的特色体育项目。如武

术、太极拳、健身气功、四明内家拳，还有

趣味十足的抖空竹等，在操场上，都能见

到学生们练拳劈掌、摆腿的身姿，用亲身

实践传承中国传统文化。


