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2200名小学生课间操改练双节棍
菏泽一小学体育老师创编双节棍韵律操，引入课堂后受到师生欢迎
文/片 本报记者 景佳 见习记者 陈晨

记者：把双节棍引入课堂的初衷是什么？
李彬：现在小学生的体育课比较单调，枯

燥无味，我就想用什么运动来趣味性的融入课
堂，后来就选择了双节棍，因为双节棍这个运
动比较时尚，一些动作还吸取了武术中刀、枪、
剑动作中的精华，结合舞蹈中一些舒缓的动
作，练起来有松有驰。

记者：这套操有什么特点，与一般的双节
棍动作有什么不同？

李彬：这套操是根据小学生们身体和心理
的特点来编的，动作简单易学，有很强的趣味
性，练起来能够使孩子全身得到锻炼。其中一
些拍打、击打、舞花这样的动作练起来很有趣，
孩子们愿意学，增强了孩子全身的协调性，通
过锻炼也提高了孩子的意志。这套操抛弃了一
些复杂的、容易伤人的动作，如翻山倒海、海底
捞针等；保留了基础的动作，一些换手的如雪
花盖顶、扭转乾坤等。

记者：教起学生来难吗?

李彬：兴趣是最好的老师，学生只要感兴
趣了，愿意学就好教了，学生们差不多两个星
期就学会了，

记者：让小学生练双节棍会不会有负面影响？
李彬：学校现在让学生练双节棍既不会伤

害学生自己，也不会助长孩子们的暴力倾向。
因为双节棍都是泡沫做的，即使学生刚开始练
不好也不会把自己打伤。另外，老师也常告诫
学生，练双节棍只是一种运动方式，不能防身，
更不能打人。从这段时间的效果看，孩子们对
双节棍非常喜欢，自主学习的积极性非常高。

“雪花盖顶”、
“左右逢源”……6
月5日，菏泽牡丹区
东关小学课间操时
间，400名小学生舞
起双节棍韵律操，
构成校园一道独特
的风景。

这套双节棍韵
律操共有九节，是
该校体育老师李彬
在全国第九套广播
体操伴奏的基础上
创编的。这个学期
开学后，学校将双
节棍韵律操引入东
关小学的体育教学
课程，全校师生集
体做起“武术课间
操”。

5日上午，东关小学操场
上，三年级和五年级的400余
名师生统一着装，做起了不
同寻常的“课间操”：每名师
生手中拿着双节棍。准备动
作、扎马步、握紧双棍……在
领操老师的带领下，师生们

随着音乐变化，整齐划一地
起舞。传统的武术运动和现
代音乐巧妙结合，刚柔并济，
灵动自如。

记者注意到，学生们的
滑步、正反手持棍法等动作，
规范到位，手中特制的胶质

双节棍挥舞得“出神入化”。
9岁的肖佳佳是三年级

二班的领操队员，她的动作
有板有眼。在她的带领下，该
班60名小学生划起了统一的
舞步，一张张稚嫩的脸庞，流
露出了喜人的英气。

“双节棍很有趣，和同学
一样，一开始就喜欢了。”肖
佳佳说，他们每周有两节课
学习双节棍操。相比以往做
的“七彩阳光”课间操，她更
喜欢双节棍版本的，“不仅在
学校练，在家也练”。

新鲜：课间操时间，小学生齐舞双节棍

这套双节棍韵律操共九
节，分为预备运动、雪花盖
顶、左右逢源、翻山越岭、金
鸡独立、金腰铁臂、扭转乾
坤、跳跃运动、整理运动，全
套操做下来，约需6分钟。

这套备受学生喜欢的韵
律操出自学校体育老师李彬
之手。34岁的他是一名文科
生，1999年毕业于菏泽师专

(菏泽学院前身 )中文系，在
大学时，他喜欢上了双节棍，
并通过电脑自学成才。因为
兴趣，他还从语文教师转行
成为了体育教师。

自从教育部下发了“阳
光活动一小时”的通知后，李
彬就琢磨把双节棍融入到学
生生活中，这一想法得到了
学校领导的大力支持。经过

两个多月的反复摸索，这套
双节棍韵律操终于成形。

李彬说，这套双节棍韵
律操，音乐伴奏是在全国第
九套广播体操伴奏的基础上
改编的，旨在让孩子们的每
一个身体部位都得到锻炼。

“比如‘雪花盖顶’强调
腰和上身的配合，‘左右逢
源’注重手体合一，‘翻山越

岭’侧重左右手的配合，‘金
鸡独立’锻炼学生腿部动
作。”李彬说，学校还商定了

“以点带面”的教学方式，让
老师先学会，再教给学生，一
方面可以验证双节棍韵律操
的可学性和安全性，也可以
提高学生们学习的积极性。
今年3月份，学校正式推行这
套双节棍韵律操。

新奇：双节棍韵律操出自学校体育老师之手

“双节棍是一种时尚的运
动，既有健身性、表演性、又有
艺术性、娱乐性。”该校校长刘
冬玲说，双节棍自身的趣味性
和易操作性是学校下决心推
广的决定因素之一。

刘冬玲告诉记者，担心
安全问题，学生们练习用的
双节棍是学校统一发放的，
材料是在塑料内胆外加一层

泡沫面，解除了安全隐患方
面的后顾之忧。

据其介绍，最初，也有一
些老师认为自己年龄大了，
再学这种新型运动可能会有
难度。但是经过一段时间的
观察，这些老师发现这套双
节棍操不仅活动了身体的各
个部位，学起来也不难，也就
欣然接受了这套别具一格的

“课间操”。
如今，学校1 2 0名教职

工，从校长到门卫都学会了
这套双节棍韵律操，1-6年级
的2200名学生的课间操目前
已改为双节棍韵律操。据介
绍，学校课间操上午、下午各
一次，由于学校活动场地有
限，每次只能让400余名学生
下楼做操，尽管如此，学校打

造办学特色的初衷不改。
记者了解到，现在这套

双节棍韵律操已纳入学校体
育教学课程，并被选为省级
优质课。此外，东关小学在注
重教学质量的前提下，从“打
造办学特色”出发，不仅创编
了双节棍韵律操，还准备把
葫芦丝、太极拳和瑜伽引入
课堂。

可喜：双节棍韵律操已纳入学校体育教学课程

双节棍韵律操创办人李彬：

“旨在让学生全身得到锻炼”
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