
嘉定素有“教化之乡”之称，很多传统

艺术形式都在这里得以流传，武术也不例

外，其中石担石锁功夫时至今日，嘉定仍

有人在练习。而在我印象中，南翔镇窑里

（今窑村）的石担石锁队颇有名声，且有一

段约半个世纪的故事。

偶拾石锁，拜师学艺

1962年，一个偶然的机会，南翔青年

陈光华在离家不远的第二塘边割草时见

到一个石锁，就带回家来和陈进发、陈守

林、陈政平、陈新华、陈武华、顾台泉、顾台

龙、张伟德、张国平等一帮小伙伴们当作

玩具丢着玩。恰在这时，村里从上海来了

一位回乡支农的田士明，年龄比他们大十

多岁，大家称他大哥哥。田士明自小跟素

有“东方大力士”之称的查瑞龙比邻而居，

跟着查瑞龙练习过石担石锁，见这群小伙

子为人纯朴，是可造之材，但对玩石锁却

不得要领，只会“瞎弄”，就按照自己跟查

瑞龙学来的套路教他们。

从那以后，陈光华这群年轻人开始了

石担石锁的漫长练习。田士明见陈光华

他们石担石锁练得稍有了一些模样，几次

带领他们一起骑了自行车去上海市区，向

查瑞龙直接求教。查瑞龙也热情地向他

们传授技艺，并且勖以“传承千年技艺，修

炼百年身心”的训诫。回忆当初起步时的

情况，至今已年逾花甲的陈光华说：“我们

窑里是一块膏腴之地，土质好，种啥出

啥。我们村的父老乡亲勤劳能干，舍得出

力种田，从不偷懒，还善于动脑筋把田里

的庄稼种好。1958年，我们村的棉花油菜

创高产，曾经得到国务院的嘉奖，周恩来

总理亲自签发的奖状，至今保存在嘉定博

物馆中。这可不是浮夸虚报产量弄出来

的！我们这里就是种得好，产量高。所以

我们可以在别处闹饥荒的时候，吃饱肚子

还有精力体力去练石担石锁。那时我十

七八岁，与一班小弟兄迷上了石锁。家长

们感到我们锻炼身体对农业劳动不无好

处，也不反对。”陈光华回忆，除了一个石

锁，没有别的器械，所以都自己设法解决，

只要有可能，就动手制作。石锁等东西自

己无法加工，大家利用业余时间捉鱼捉

虾，逮黄鼠狼，把鱼、虾和黄鼠狼皮卖的钱

积起来，请石工做石担石锁。他们除了正

常出工参加农业劳动，一有空就互相聚在

一起，一边锻炼，一边切磋技艺。

风风雨雨，半世纪的练习路

五十年来，他们有的人经历了参军、

结婚生子等一系列变化，但石担石锁成了

他们生活中不可缺少的一部分，一有空

闲，仍然聚在一起锻炼、切磋。用一句行

话，叫做“玩”，玩石担、石锁。历经风雨寒

暑，始终不离不弃，还迎来了胡根荣、华乐

清两位新伙伴。胡根荣是查瑞龙的再传

弟子，原本家住上海，自幼随查瑞龙的大

弟子练习石担石锁，因而跟他们早有联

系，上世纪九十年代初从上海动迁到嘉

定，自然就加入了他们的队伍。华乐清是

嫁到窑里来的媳妇，她原是南翔灯泡厂的

职工，由于工作关系长期低头患上了颈周

炎，听说练石锁能健身治病，一起来参加

锻炼，肩周炎得到了好转，石担石锁队里

增加了一员女将，这两人后来都参加了全

国五届农运会。

古人有一句话：“百炼钢化为绕指

柔”。坚硬、沉重的石担石锁，到他们的手

里成了听话的玩意。石担重量从开始时

的50多公斤增加到

150多公斤，可以推

着随意上下放置，

还能脱手抛起，脚

蹬盘花，一个脚蹬

千斤，150公斤的石担上可以再站好几个

人，犹如杂技表演时的叠罗汉；石锁如同

训练有素的小狗，若即若离，听人指挥，上

百斤的石锁轻轻掷起，抬臂接住，稳稳地

立在臂弯处，这个叫做“挂龙”的动作，一

气呵成，似乎丝毫不费力气。还有好多高

难的动作，如“苏秦背剑”，“玉兔望月”，凌

空 1080度旋转……由于他们生活在江南

水乡，又从不脱离生产劳动，经常在小河

浜中行船间隙锻炼，还造就了能在晃动的

小船上推花的绝技，从而形成了水上双锻

的“独门功夫”，石锁的玩家遍及全国南北

各地，能在不断晃动、甚至正在河面上行

驶的小船上推花、对练，也许只有他们这

几个“玩家”，也正因为如此，1983年上海

电视台拍摄《手顶千斤石》的专题片，专门

记录了他们在农船上双练石锁的镜头。

嗣后中央电视军事、农业台频道，由毕福

剑主持，也为他们录制了一个专题片。

年逾花甲，“功”成身不退

五十年的坚持，使他们在身心两方面

获得了可贵的收获。身体方面，他们这些

人都练就了一副强健的体魄。而在思想

修养方面，他们一贯秉承着他们的偶像查

瑞龙的教导，要身心双修，武艺和武德并

重的训导，练武为了健身、报国，决不可恃

强凌弱，惹事生非。五十年来，他们先是

在南翔镇、嘉定区的各种活动、运动会上

连连得奖，上报刊、上电视。1996年，以田

士明为教练，陈光华为队长一行13人代表

嘉定区参加上海市第五届农民运动会，获

得表演类项目的第一名。其中不少动作

引人注目，如陈进发的“脚蹬千斤”，一副

180公斤的石担加上 4个人的体重，接近

千斤左右，而且要做出各种造型，有的人

仰卧，有的人倒立，作为底座，必须保持高

度的平衡，非常见功力；陈政平的“飞雀”

把一个二三十公斤重的石锁凌空抛弃，

180度转身在背后稳稳接住，连续多次接

抛，把石锁玩得如同训练有素的鸟雀般听

从指挥，上下飞旋；陈守林的“叠罗汉”，他

作为底座马步蹲裆，两条腿如同木桩版稳

稳扎在地上，手托一副石担上面四个造型

各异的同伴，既要力量还需定力；胡根荣

的“石担打花”把上百斤的石担玩得如钢

叉一般贴身旋转，从头上转到肩上再到腰

间，如行云流水一气呵成。

2010年，窑村因为大型居住社区建设

而动迁。石担石锁队的成员散处到南翔

镇及周边社区，不能经常在一起“玩”了。

但是每周日，他们会到南翔镇体育中心，

那里有一块专属他们的场地，他们在那里

继续“玩”，继续他们半个世纪的坚持。
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窑里窑里““石头功石头功””：：心手合一心手合一 虎虎生威虎虎生威

石担石锁的“前世今生”
相传，石锁起源于唐代军营。唐太宗

李世民要求用它对士兵进行握力、腕力、

臂力及腰、腿部力量的训练。后流传于民

间，演变为一项集力量、技巧、健身于一体

的传统竞技项目。

石锁是一长方形石块，凿一把手，成

古时的锁形，以便举、接、掷、抓。重量由

8—75公斤不等。以花色动作为主，20公

斤以上的大石锁以练力量为主。花色中

有头顶、关公脱袍、黑虎穿裆等为绝技。

石担一般分为 20、30、40、50、90公斤

等数种，大的供挺举用，小的供打花样

用。花式有头花、肩花、腰花、档花、背花、

颈花、手花、脚花、大刀花、前后背梅花、老

和尚撞钟、顺风单子花、苏秦背剑、顺风扯

旗、肩夹、昂挺、软挺等动作。高难度动作

有穿心花、双肩花、头顶摩云、头花铁背

等。

上世纪二三十年代，上海闸北区的查

瑞龙创造了一系列石担石锁项目的高难

度动作，被誉为“东方大力士”。1958年，

查瑞龙举办上海石担石锁培训，培养了一

大批石担石锁骨干。2007年，石担石锁

被列为上海首批非物质文化遗产名录项

目。

相关链接：查瑞龙，武术名家，上世纪

二十年代已经崭露头角，赢得“东方大力

士”之名。在无声电影的时代，他拍摄了

《关东大侠》等一系列武侠片，称得上是中

国武侠片的开创者。上世纪三十年代，在

“一二·八”、“八·一三”全民抗战的烽火年

代，他与田汉等进步电影工作者拍摄了

《肉搏》、《民族生存》等爱国电影，以自己

的特长投身于抗战宣传，田汉称赞说“他

向帝国主义者肉搏，高呼大家起来收复失

地。”

说起南翔窑里，古时，这个村落就一

直浸淫在文化气息之中。三百多年前，清

代时期，这里出了周颢、周笠两位文化名

人，他们诗、画、刻（篆刻、竹刻）兼长，尤其

以擅长竹刻著名，对于嘉定竹刻由明入清

的历史发展传承起了关键的作用，《竹人

录》中就写有他们叔侄两人的地位，钱大

昕还为周颢写了一篇充分肯定他艺术成

就的传记《周山人传》。

晚清至民国时期，窑里又以出色的丝

竹音乐而闻名乡里，成立了紫音国乐社。

紫音国乐社由民间艺人沈嵩山始创至今，

迄今已有130多年历史，以演奏江南丝竹

为主。1935年正式命名为“窑里紫音国

乐社”，是嘉定地区颇有名望的民间音乐

组织。

创始人沈嵩山 17岁开始学习丝竹，

他他笛、箫、二胡、三弦、瑟琶全都精通。

他的 5 个儿子都受到他的传授，吹、拉、

弹、奏各有专长。第 3代沈凤高精笛子，

1945年在南翔举办的一次灯会上，他运

用鼻孔吹奏的特殊技巧随游行队伍绕南

翔一圈，观众都惊叹其技艺之高；沈凤明

精于三弦，娴熟掌握了正轮反轮（俗称“上

出手”、“下出手”），还能分别用二指、三

指、四指熟练地轮奏。因终日不断操练，

右手腕骨上长出了近1公分厚的老“茧”，

由于手臂经常弯曲，他的右手掌能与小臂

贴合，可见他平时磨炼的功夫之深。窑里

紫音国乐社注重乐谱的整理，曲目全部都

用毛笔抄写成工尺谱，精心传授给下一

代。

1945年，在庆祝抗日战争胜利的日

子里，“窑里国乐社”以欢快的乐曲，在周

围乡村集镇上巡游，既宣泄了被压抑了十

多年的民族精神、民族感情，同时又使“窑

里国乐社”的旗帜成为嘉定民间丝竹音乐

的代表之一，以致六十多年后的今天，当

年的盛况还是被乡人们津津乐道。

自古窑里“文脉”不断 □ 陶继明

说起器械锻炼说起器械锻炼，，在大多数人的印象中在大多数人的印象中，，也许会立即浮现出哑铃也许会立即浮现出哑铃、、杠铃之类的杠铃之类的““铁器铁器”。”。殊不知殊不知，，中国自古就有用石头做的器中国自古就有用石头做的器

械械———石担石锁—石担石锁，，来锻炼士兵的肌肉来锻炼士兵的肌肉，，并传至民间并传至民间，，成为寻常百姓习武成为寻常百姓习武、、强身健体的一种方式强身健体的一种方式，，流传至今已有几千年的历史流传至今已有几千年的历史。。

练过石担石锁的人都知道练过石担石锁的人都知道，，它是一项能体现出真正功夫的健身项目它是一项能体现出真正功夫的健身项目。。它能锻炼人的臂力它能锻炼人的臂力、、腕力腕力、、抓力抓力、、指力指力、、握力握力、、眼力以及腰部和腿部眼力以及腰部和腿部

的力量的力量。。但要练好这门功夫但要练好这门功夫，，需要恒心和毅力需要恒心和毅力。。而在嘉定而在嘉定，，这项古老的运动至今仍有人十分热衷这项古老的运动至今仍有人十分热衷，，时常习之时常习之，，不仅锻炼了身体不仅锻炼了身体，，更是对心性的更是对心性的

一种修炼一种修炼。。这其中这其中，，尤以南翔窑里一支尤以南翔窑里一支1010人左右的石担石锁队伍最为突出人左右的石担石锁队伍最为突出，，他们从上世纪六十年代开始他们从上世纪六十年代开始，，从从““东方大力士东方大力士””查瑞龙那里拜师查瑞龙那里拜师

学艺学艺，，坚持了坚持了5050多年多年，，让这项渐渐淡出人们视线的古老运动让这项渐渐淡出人们视线的古老运动，，至今在嘉定仍散发着独特的魅力至今在嘉定仍散发着独特的魅力，，为当地人所津津乐道为当地人所津津乐道。。不仅如此不仅如此，，窑里还是窑里还是

个文化村个文化村，，自古就不乏文人墨客自古就不乏文人墨客、、乐师乐队乐师乐队。。

在此在此，，一些看见或见证过石担石锁魅力的老嘉定人通过回忆一些看见或见证过石担石锁魅力的老嘉定人通过回忆，，写下了嘉定石担石锁的前世今生写下了嘉定石担石锁的前世今生，，以及石担石锁和嘉定人的渊源以及石担石锁和嘉定人的渊源。。

“

师承查瑞龙 练得“石头功” □ 陈兆熊

本版摄影：俞超 图为南翔石担石锁队合影图为南翔石担石锁队合影。。


