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上海精武体育总会推动武术进企业

上报集团成全市首个示范单位
本报记者 丁荣 实习记者 朱泠子

上报集团职工展演的迷踪拳出
拳如猛虎下山，剁脚声刚猛有力；精
武拳友威猛大气的春秋大刀在灯光
下闪闪发亮，动作潇洒威武，大刀几
乎成了身体的一部分⋯⋯本次交流
展示活动共进行了17个项目的武术
展演，精武友人与上报集团武术爱好
者同场展示技艺，取长补短，其乐融
融。上海精武体育总会会长颜建平，
上海报业集团党委副书记、总经理、
副社长陈启伟，上报集团工会主席刘
可，中国武术九段、上海精武体育总
会武术总教练王培锟教授等领导和
嘉宾出席活动。

为努力构建全民健身公共服务
体系，发挥武术在全民健身事业中的
独特作用，国家体育总局大力推动武
术进学校、进社区、进乡镇、进企业、
进机关、进军营工作。多年来，企业始
终是武术推广的难点。对此，上海精
武体育总会携手上海报业集团，共同
破解这一难题。精武静安中心上报辅
导站成立于2017年4月12日，在上报
集团和上海精武体育总会领导的鼎
力支持下，上报辅导站近年来发展迅
速，先后有近200多名职工参与到武
术健身活动中，成为精武静安中心响
应精武总部“武术六进”的最早一批
企业辅导站。上报辅导站利用自身资
源优势，依托精武平台，采取“请进
来，走出去”的方式，先后成功举办了
两届上海新闻界太极拳友谊赛，开展
了20多场次的各类武术交流活动，邀
请了武术九段王培锟、“太极少帅”傅
清泉、亓丽、申小健等各路武术名家
指导学员，为上海报业集团职工搭建
了科学健身的平台。三年来，上报集
团职工参与者不仅技艺越来越娴熟，
还通过习武健身，以更健康的体魄参
与工作，传播正能量。
“企业职工平时忙工作，恰恰是

最需要锻炼的人群，因此我们更要主
动关心，动员他们参与武术健身。”据
上海精武体育总会副秘书长方婷介
绍，通过“请进来，走出去”的方式，上
海精武体育总会不仅派武术专家上
门教武术，还邀请上报集团职工参与
精武的武术活动。“三年来，上报集团
职工的武术水平一年比一年高，还通
过段位制考核、比赛展示交流，进一
步提高了技艺，队伍也在不断壮大。”
通过上海报业集团的成功实践，上海
精武体育总会得出经验：要在企业成
立固定的辅导站点，培养企业里的武
术骨干，才能真正带动一批职工参与
武术健身。因此，上海精武体育总会
希望通过授予上海报业集团“精武武
术进企事业示范单位”，对其他企业
形成一种展示与示范作用，进一步推
动全市武术进企业工作的开展。

100年前，精武派遣“五特使”下
南洋，传播中华武术，宣扬精武精神，
历经四个国家和地区，将中华武术、
精武精神广为传播，目前精武在全球
范围内建立了76个友会。“爱国、修
身、正义、助人”是跨越沧海桑田的精
武精神，“道正声远”是上报集团的企
业精神，两种精神虽然表述方式不
同，但内涵却是相同的，就是共同将
精武精神与企业精神融入到强身健
体、精武报国之中。未来，上报辅导站
将继续积极参与精武总会和静安中
心的各项全民健身活动，做精武精神
的践行者，全民健身的参与者，精武
文化的传播者。

迷踪拳、精武武术操、太极八法五步……8月7日，2020世界武术日、全民健身日·精武武
术进企业暨武术交流展示活动在上海报业集团一楼大厅举行， 来自上海精武体育总会部分
辅导站的100余名武术爱好者齐聚一堂， 以武会友。 上海精武体育总会授予上海报业集团
“精武武术进企事业示范单位”，上报集团成为全市首个精武武术进企业示范单位。

本报记者 丁荣

“你们的武术技艺展示很精彩，一
年比一年有进步！”在现场观摩了上报
集团职工的迷踪拳、五禽戏、42式太极
拳展示后，中国武术九段、上海精武体
育总会总教练王培锟教授对上报集团
职工积极习武的精神和不断进步的技
艺给与了高度评价。

王培锟认为，武术进企业应当参
照广播操，从最简单的套路开始推广。
“我小时候练武术也是从弓步冲拳、马
步冲拳这样最简单的动作开始的。因
此从全民健身角度来说，武术进企业

完全可以选择类似太极八法五步这样
的简单易学又具有实用性，且难度不
高的套路进行推广。”
在王培锟印象中，上海曾经有上

海工人武术队、上海邮电工人武术队
等企业武术队，武术在上海这座城市
有很深的渊源。“武术有句话叫‘拳打
蜗牛之地’，相比其他体育项目，武术
运动占地面积不大，因此武术进企业
本身就有优势。关键是企业的领导者
要有远见，要能够给予职工参与武术
运动的时间。”据王培锟介绍，在温州
就有不少民营企业家不仅自己会练南
拳，还要求职工通过练拳来提升精气

神，更好地从事工作。“浙江的许多企
业家经常会带职工参加武术比赛，经
常一带就是上百人，这些企业的职工
不仅精神饱满，而且个个勇武有力，在
工作中充满了执行力。”
自精武静安中心上报辅导站成立

以来，王培锟教授多次前来指导，帮助
职工提升技艺。看到武术在上报集团
落地生根，王培锟十分欣慰：“报业集
团的职工脑力劳动多，因此更需要通
过武术来强身健体。三年来，武术在上
报集团发展得很好，充分说明了上报
集团领导很有远见卓识，高度重视职
工的身心健康。”

本报记者 李一平

作为精武上报辅导站的一名较为
资深的武术爱好者，许婕参与武术锻
炼已有五年多时间了。目前她还是精
武静安上报辅导站的一名辅导员，负
责指导职工爱好者八段锦、八法五步、
24式太极拳等多个项目。“此前我的血
液循环到不了神经的末梢，现在我的
血液循环明显改善了，感觉太极拳让
我的气血产生了内循环，这是其他项
目无法达到的。”通过习武锻炼，许婕
亲身感受到体质问题得到了改善，现
在她选择用自己的实际行动，帮助更
多的上报职工参与武术运动。

据了解，今年精武上报辅导站针
对基础较弱的职工，开设了六期健身
气功八段锦的教学，通过简单易学的
八段锦、八法五步教学吸引职工参与
到武术、气功锻炼中来。“因为考虑到
一些传统武术的学习难度比较高，我
们同时推出了八段锦、五禽戏、八法五
步等简单易学的基础武术、气功课
程。”据精武静安上报辅导站站长周虹
介绍，目前辅导站共开设了三个阶段
的分层教学，面向无基础、基础较弱的
职工爱好者，主推八段锦等简单易学，
方便居家锻炼的项目，职工有一定基
础后，可以慢慢学习一些诸如太极拳、
迷踪拳等传统武术。如果希望更进一
步，可以参与上报的武术队，大家一起
交流切磋，共同进步。通过分层教学，
精武静安上报辅导站的职工爱好者各
享其乐，找到了自己的健身生活方式。

本报记者 李一平

今年30多岁的李梦波是上海报业
集团《文汇报》的一员，同样也是精武
上报辅导站的职工武术爱好者之一。
作为传统媒体中的中青年主力，李梦
波每天和其他的上报人一样，奔走在
忙碌的工作中。但和其他同事不同，李
梦波在工作的“忙、累”之余，选择抽出
每周一个中午的时间，坚持参与精武
上报辅导站的活动。“我小时候就接触
过武术，这次时隔多年有机会重新捡
了起来。通过从去年1月到现在一段时
间的锻炼，不仅身体健康状况好了很
多，就连上班的精气神也有了明显的
提升。”

李梦波认为，对不少身边的同事
来说，“太忙”或者是“太累”一直是阻
碍他们运动健身的原因和借口，但精
武上报辅导站的出现则是为职工们提
供了不少“动起来”的理由。“原本我也
觉得昨晚工作就已经很累了，也很难
抽出时间来进行锻炼。但现在每周一
的中午，辅导站的老师们都会组织大
家一起锻炼，既为大家创造了氛围，同
时选择的时间也适合我们的工作性
质。”李梦波建议，对于坐办公室同事，
通过中午的时间就能达到健身的目
的，只要坚持下来，“忙、累”就不再会
成为健身锻炼的“拦路虎”。

不让“忙”成为
健身“拦路虎”

王培锟：武术进企业从“简单”开始

分班教学
助力职工健康

上报辅导站的武术爱好者们
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