
提、拉、抖、抛，嗡嗡作响的空竹随着绳子的抖

动快速旋转，时而轻盈地飞入空中，时而飞出一道

道漂亮的弧线，瞬息之间变化出各种优美的动作。

在定海文化广场，江礼军正带着一帮孩子抖空竹，

只见他闪转腾挪、健步如飞，五颜六色的空竹在抖

绳的拉扯下上下翻飞，让人目不暇接。“玩空竹10个

年头了，每天都得练一练，不然浑身不自在。”现年

66岁的江礼军完成一整套动作，额头见汗却丝毫不

感到疲惫。谈起自己与抖空竹的结缘，他笑称是为

了治病。十年前，被颈椎病困扰的江礼军前往医院

就诊，当时他经常感到颈椎活动困难。医生在对其

进行专业治疗的同时，建议他用抖空竹等活动来缓

解病症。

抖空竹历史悠久，但在海岛却并不常见。一次

偶然机会，前往外地出差的江礼军结识了“竹友”，

连续一周时间，他每天乘坐两个小时的班车，雷打

不动地跑去学习取经。“我刚开始尝试抖空竹，发现

看起来简单，其实要玩得好并不容易，需要身体各

个部位和空竹协调配合，对智力和体力都是一种锻

炼。”江礼军说，初练抖空竹，操作失败是家常便

饭。他就在失败中吸取经验教训，技术从易到难，

动作从简到繁，克服了一个又一个难关，从中找到

了快乐。对于自己的学习经历，他总结为五个过

程，“看”即看别人抖空竹，从而产生浓厚兴趣；“学”

即学动作，由浅入深，培养兴趣；“仿”即模仿别人，

特别是高手的动作，锤炼自己的技术；“悟”即在模

仿的基础上，去研究技术动作原理；“创”即对新动

作进行尝试创新。

每天坚持练习抖空竹，江礼军的颈椎一天比一

天健康，不仅能灵活转动，头晕的症状也逐渐消

失。“如今我会的花样有 300多种，身体毛病少了，

感觉越玩越年轻，我想把这份健康和快乐带给更

多的人，并将这项非物质文化遗产传承下去。”江

礼军说，他为此发起成立了定海江南空竹社团，在

岑港中心学校、廷佐小学等 10余所学校开设空竹

公益课程。最忙的时候一天要赶3所学校授课，但

他乐在其中，想让更多的人认识空竹，感受运动的

快乐。

在各所学校公益教学之余，江礼军每周末还

会带着几个孩子在定海文化广场训练。“学校拓

展课的时候看到这个项目，觉得很新颖，第一次

看到江老师抖空竹的时候做着高难度动作很厉

害，就很想学习。”今年在定海第五中学就读初二

的韩佳轩说，在学校进行集体学习之后，她就每

个周末跟着江礼军训练，随着掌握的动作越来越

多，她也愿意与身边的朋友分享，原本不热爱运

动的她，也因为接触了抖空竹，爱上了更多的运

动方式。
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清晨，空气中散发着独有

的泥土芬芳，这是一天中美好

的时光。在海山公园，庄旭东

正在与师兄们练习太极拳，他

们的招式如行云流水，身形若

出水蛟龙，静中藏动、动中有

静。几乎每天，他们都迎着朝

霞起舞，在运动中收获快乐和

健康。“幼年时我的体质不太

好，一直又非常喜欢武术，当

我决定前往嵩山少林寺习武

时，在朋友的引荐下结识了杨

式太极拳传承人，开始了学太

极拳之路。”现年50岁的庄旭

东比同龄人看起来年轻不少，

精神奕奕，推手“放劲”动作流

畅。他说，他的师傅传授的是

传统杨式太极拳，拳法舒展大

方、立身中正、动作柔和，不仅

能强身健体，还能修身养性。

1994 年，庄旭东开始接

触杨式太极拳。初出茅庐的

他虽然能跟上大家的动作，

但总感觉缺少一股“韵味”。“何为‘韵味’，就是

神和形的高度融合。”为了学习杨式太极拳，庄

旭东每天早晨和大家一起交流练习，晚上就查

阅各种资料。没想到他越看越入迷，从简单的

练习发展到钻研杨式太极拳的拳理拳法。靠着

那股韧劲，他不仅熟悉了拳法招式，也越来越痴

迷传统太极拳。“杨式太极拳招式柔和，重在修

身养性，调节心态。急缓相间、行云流水的拳术

促进了我的血液循环，疏通了经络。练习太极

拳的这些年，我的视力一直很好，身体也慢慢强

壮起来，小病小灾都和我‘绝缘’了。”庄旭东笑

着说。

练习传统太极拳多年，庄旭东最大的梦想就

是将其传承下去，希望大家在太极拳里汲取健康

与快乐。“我们20多年来练习太极拳一直没有间

断，我们都发现太极拳可以养护身心、强身健体，

还能防身自卫。”因太极拳与庄旭东结识的钱永

勤说，庄旭东近年来一直致力于太极拳的推广，

为太极拳爱好者开展公益培训，指导大家通过规

范的动作锻炼身体，达到良好的锻炼效果。

如今，太极拳已经成为庄旭东生活不可或缺

的一部分。“这么多年来，我每天都会留出一定

的时间打太极拳，比如心烦的时候我就会换上

太极拳的服装，专门到山上去打太极拳，打完后

神清气爽，压力也没有了。”庄旭东说，太极拳已

经列入了人类非物质文化遗产代表作名录，他

也希望有更多年轻人来了解这项运动，通过练

习太极拳强身健体、改善人际关系、和睦家庭。

他也希望太极拳教学能走进校园，让更多的学

生去了解和喜欢它，不断扩大传统太极拳的影

响力和传播力。

传统太极

拳身心兼修

上午7时许，在海山公园，10余人伴随着动

感十足的音乐，一人一根竹节绳跳了起来。在

传统跳绳动作的基础上，他们各个身轻如燕，双

腿一会儿跳起方块，一会儿抬腿做几个芭蕾动

作，一会儿突然来个转身……这是一支活跃在海

山公园的花样跳绳队，只要天气晴好，每逢周末

他们都会聚在一起进行晨练和公益教学。“我从

小就喜欢运动，还为了推广花样跳绳，考取过教

练员资格证。”舟山花样跳绳队队长耿建钢现年

64岁，他笑言，自己练习花样跳绳有些“机缘巧

合”。2012年 9月，朋友托耿建钢在网上买一根

跳绳。之后偶然一天，他在网上看到了一段花

样跳绳的视频。“这不就是跳绳吗？还有那么多

花样，好玩！”耿建钢一下子就来了兴趣，开始在

网上搜集相关视频，跟着视频学跳。

与传统的跳绳相比，花样跳绳融合了舞蹈、

体操，武术、街舞和杂技等多种运动及艺术形

式，将速度与力量、难度与花样结合，逐步发展

成了集健身、娱乐、竞技、表演多种功能于一体

的新兴运动项目。起初，耿建钢一个人在海山

公园跳花样跳绳，因为动作新颖，且老少皆宜，

旁边一些来运动的人就好奇地凑过来学习。渐

渐的，人越来越多，最多时跟着他学习跳绳的有

40余人。找到了生活新乐子，耿建钢在自学的

同时，也在找专业的学习机会。“国内跳得最好

的是上海跃动花样跳绳队，我就在他们的推荐

下参加了上海体育学院的专业培训，考取了中

国跳绳段位制教练员资格证。”学成归来，耿建

钢又教身边的绳友。就这样，他们越跳越专业，

人也越来越多，之后还陆续前往沈阳进行专业

培训，考取高级教练员资格证。他告诉记者，有

人把跳绳称为“有氧运动之王”，不仅对成年人

减肥很有用，对孩子的身高发展趋势，以及身体

协调性、柔韧性、灵敏性的发展都有着很大帮

助。自从练习花样跳绳后，他的体能和睡眠质

量变好了，精神状态也越来越饱满。

近年来，舟山各中小学校对跳绳这项运动非

常重视，耿建钢的学生多数是慕名而来，他也受

邀去各所学校授课，最忙的时候，他和徒弟们要

去8所学校教学，其中还有幼儿园。耿建钢的小

孙子也成为了他的徒弟，一开始，小孙子怎么也

跳不好，直到接触花样跳绳中的“交互绳”，仿佛

开窍了一般，第一次尝试就能跳57个，第二次更

是一口气跳了156个，这让耿建钢成就感十足。

常年的锻炼习惯，让耿建钢在乎自己的身体

健康，也关心别人的身体健康。他说，“现在很

多人久坐办公室，长期缺乏运动，身体都处于亚

健康状态。我希望能把花样跳绳技能教给更多

人，也希望我的热情能感染大家，让更多的人爱

上体育锻炼。”

花样跳绳

“花”样快乐
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从 成 都 大 运

会到杭州亚运会，

当 马 拉 松 火 遍 大

江 南 北 ，当“ 村

BA”、“村超”等乡

村运动点燃激情，

全 民 运 动 热 潮 不

减 。 我 们 身 边 同

样 不 乏 运 动 达 人

的身影，他们用运

动传播正能量，让

全 民 健 身 的 澎 湃

活力，为更多人送

去健康与快乐。
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