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本期“家”字题写者 俞泽民 公务员

感言：有德才有家，以德养家

编辑 程卡
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这些都是应秀教我的，现在我的身体
素质变好的，最感谢的就是她了。

——陈春红

在这里交到了不少朋友，大家在
一起练杨家枪很开心，祝大家越活越
年轻。 ——胡丽君

希望大家都能坚持锻炼，希望自
己越学越好。

——应美艳

□记者 陈凯璐

“起床啦快出来约会啦⋯⋯”15
日早上 5 点多，像往常一样，家住芝
英镇的胡跃中手机又“嘀、嘀、嘀”地
响了起来，微信群里的网友相互招
呼着提醒大家赶快去“约会”。

这么早他们要去干吗？
早上 6 点多，天刚蒙蒙亮，记者

随着胡跃中来到了他们的“约会”地
点——芝英镇应南溪村的溪边小广
场。广场上早就聚集着一群人，他
们身穿白色太极服，腰上系着红腰
带，每人手里提着一杆长枪，原来他
们是在这里练习杨家枪。
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胡跃中：舞起杨家枪带出一班弟子

参加了几次比赛，还拿过奖，以前都不
相信自己能学好，现在人都变自信了，很感
谢帮助过我的同伴们。 ——应素芝

67岁奶奶轻松做劈叉

杨家枪又名梨花枪。相传南宋末年红袄军首领李全的妻子杨

妙真所创枪法。杨家枪枪杆长2米多，金属枪头长20多厘米。手

握枪杆，出枪甚长。身随其足，臂随其力，腕随其臂，合而为一，全

身成一劲，是一项适宜全民强身健体的运动。

“飒爽英姿五尺枪，曙光初照演兵场。中华儿女多奇志，不爱

红装爱武装。”随着欢快的音乐节奏（毛主席《为女民兵题照》的老

歌），八杆杨家枪在广场上闪闪发亮，拦、挪、扎，一招一式变化无

穷。在音乐停止的一刹那，大家摆起了一个漂亮的造型，排在最前

面的三位老奶奶，像少女一般，轻轻松松地做了一个劈叉。

67 岁的奶奶应秀说：“哎哟，我年轻时也做不了劈叉，没想到

年龄大了开始锻炼，每天早上把腿搭在栏杆上练，坚持了十几年，

练着练着就会劈叉了。”。

胡跃中与他的朋友们为什么会练习杨家枪，这还要从2008年

冬说起，当年市武术协会在体育馆广场教武术爱好者学习杨家枪，

由我市武术界名人王丽丹、陈金刚担任教练。胡跃中和妻子应秀

得知这个消息后，也加入了学习杨家枪的队伍。胡跃中夫妇俩以

前练过太极、木兰扇，四天学下来，他们很快就掌握了杨家枪的基

本动作。培训结束后，胡跃中觉得还不过瘾，就自己上网找视频，

跟着视频上的动作，一招一式地跟着练。回到芝英后，胡跃中夫妇

俩经常早上到应南溪广场练习杨家枪，很多村民看到他们舞枪时

的飒爽英姿，纷纷提出要跟着他们学习杨家枪，应秀就当起了大家

的教练。“我就是网上看看视频，然后就和她们说怎么舞，谈不上

教，大家一起练，能强身健体开开心心就好。”应秀笑呵呵地说。

大家一起练杨家枪最开心

改编《打靶归来》，到台上去表演

今年 37 岁的陈春红是芝英六村人，

经营着一家电器店。两年前的一天，陈春

红的一个朋友约她早上到应南溪江边的

绿道散步。走着走着，她看到绿道中间的

小广场上有一群人在练习杨家枪，就停住

脚步饶有兴致地看了好久。

事后，平时几乎不锻炼的陈春红萌生

学习杨家枪的念头。几经打听后，陈春红

找到了应秀，说自己也想加入，让应秀教

教她，和他们一起锻炼。就这样，两年下

来，只要一到周末，不用早早送孩子上学，

她都最早一个到广场上报道。“练了两年

的杨家枪，我的身体好多了，以前不管冬

天还是夏天，我经常发痧，在店里搬点东

西都感觉吃不消，现在很长一段时间没有

发痧了。”陈春红说。

今年 71 岁的应素芝是当中年纪算

大的一位。舞起杨家枪时，应素芝手脚

灵活，枪法标准，丝毫看不出来一年前她

还经常手脚麻木。几年前，为了锻炼身

体，应素芝和朋友每天去慢跑。有一天，

他们经过芝英钢铁市场附近时，看到有

一群人在练杨家枪。在胡跃中夫妇的邀

请下，她和朋友一起去试着去练杨家

枪。几个回合下来，应素芝总觉得自己

手脚不协调不易上手，就悄悄离开不练

了。过了几天，当她再次跑步经过这里

时，胡跃中夫妇又一次热情地喊她练下

去，应素芝觉得不好意思拒绝，便又试着

练下去了。

从那以后，应素芝便爱上了杨家枪，再

也没有间断过。“后来我去参加市武术协会

组织的比赛，还拿过好几块金牌呢。现在

我们天天在这里练，一天不练就难受，大家

开开心心，生活别提多美好了。”应素芝开

心地说。

“我们响应国家号召，每天早上锻炼

一小时，增强体魄锻炼朝气。”作为队伍

的召集人，胡跃中还建了一个杨家枪微

信群，他把大家都拉进群。每天早上5点

开始，群里就会变得热闹起来，大家在群

里喊其他同伴一起出门练枪。胡跃中

说，这个团队的成员并不固定，每天都来

的大概有十来个人，最多的时三十多人

一起练枪。

“除了这首《为女民兵题照》的歌，我

们还会用《打靶归来》这首作为伴奏。”应

秀说，为了让歌词和现实生活更加贴近，

大家集思广益，改编了《打靶归来》这首

歌。“歌声飞到家乡去，乡亲们⋯⋯夸他

们晨练练得好，夸他们枪法数第一。”

“上次在芝英镇第三届文体艺术节

上，我们一边唱这首歌一边舞枪。这首

歌比较经典，台下的观众都跟着我们一

起唱起来。我很享受现在的生活，每天

早上都和大家一起练杨家枪，希望大家

身体越来越好，一直开开心心地练下

去。”应秀说。


