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练 习武注意事项
■ 上课不得迟到早退。

■ 上课不可佩戴饰物，身上不可有硬物。

■ 上课前和上课后 1?小时内不可暴饮暴食。

■ 上课后及时擦干汗水，避免着凉感冒。

■ 上课前更换好训练服装和运动鞋。

■ 做到入馆有礼、离馆有礼、遇师有礼、遇人有

礼、遇事有礼。

    上海刚锋青少年体育
俱乐部
宝山殷高馆
地址： 宝山区殷高路

65? 2? 204室

松江文涵馆
地址： 松江区文

涵路 699?三楼
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新民夜上海
越夜越精彩

    八 小 时

之外， 大好休
闲时光， 兜兜

逛逛、 看戏听
歌、运动健身、

血拼美食。 引
领时尚， 廓清

风气， 更多精

彩， 尽在新民
夜上海！
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隗

申

    对许多青少年来

说，练武术，吃的是苦，磨
的是志，练的是体，强的

是心。

当下社会上许多人，

包括一些家长朋友，可能

都觉得练武术踢踢打打、

舞枪弄棒，只适合成年人

练习。非也！ 其实青少年
更适合练武术，也更要练

武术。 武术不单是“术”，

更是传统文化，而且在新
时代的大背景下，更释放

出强劲的文化内涵与无
穷的肢体语言魅力，对于

全面开发青少年心、 体、

智等方面，有诸多益处。

武术能强身健体，

也能启发智力；能修身养

性，也能磨练意志。 而和
其他许多运动项目不同

的是，练武术还能让孩子
们更知礼。 众所周知，武

术练习者都把“礼”作为
武学核心思想，强调“礼

始礼终”。 青少年在练习
武艺的同时， 通过对长

辈、教练、队友行“抱拳
礼”等礼仪学习，促使他

们养成恭敬、谦虚、友好、

忍让的态度和互相学习

的作风，这对于孩子的未
来人生大有裨益。

无涯
隗

意

◆ 李元春

早上 5 点半，许多小朋友还在睡梦中，但是王成绮、
王若练这对还在上小学的双胞胎姐妹，已经像往常一样起
了床，然后在爸爸的带领下出去跑步。

姐妹俩是上海刚锋青少年体育俱乐部的学员，自
从一年多前开始在俱乐部练起了武术，她们就养成了
早起晨跑的好习惯。王先生说：“练武术，也要有好的
体能，所以当初一到刚锋来上课，我就开始让她们
晨跑，这个习惯已经坚持到现在，也算一个不小
的收获。”

从弱不禁风
到虎虎生风

有迹
隗

行

奉贤体育中心馆
地址：奉贤区古华南路 100?奉贤

体育中心少体校内二楼
松江九亭馆

地址：松江区九亭大街 590?三楼

松江仓华馆
地址：松江区仓华路 516?三楼

学武先学礼
如今让自己的孩子练武术，已经成了不

少家长的选择，但仍有不少人把武术和打架

联系在一起。“其实我们练武术，反而更注重
礼仪，可以说是学武先学礼。”上海刚锋青少

年体育俱乐部业务负责人信亚威说。
刚锋青少年体育俱乐部成立于三年前，

是上海三星级青少年体育俱乐部，以散打、套

路等武术培训为主，去年俱乐部学员曾代表
上海参加过第二届全国青年运动会。如今刚

锋在上海各区已经有十多个培训点，慕名而
来练习武术的也越来越多，每次招收新学员

时，俱乐部特别强调的一点是礼仪教育。“在
学员的整个培训过程中，我们都是把武德、礼

仪教育放在第一位的，其实一个学员如果在
武德、礼仪方面做不好，练武术也是没有什么

前途的。”信亚威说。
在刚锋青少年体育俱乐部，都

可以看到这样的情景：学员

进门和离开时，都会

向教练行“抱拳

礼”，这也

是武术界的一个通行礼仪，以礼始，以礼终。

信亚威解释，行抱拳礼时，是左手成掌，右手
成拳，左手覆在右手上，双手向前推出，“左手

四指并拢伸直，表示德、智、体、美齐备，象征
高尚情操，左手大拇指屈曲内扣表示不骄傲、

不自大。右手握拳代表习武勇猛，用左掌把右
拳盖起来，意思就是我们练了武术以后，要懂

得节制和收敛，要谦虚团结，以武会友”。

去“骄娇二气”

“如今的孩子，许多都有‘骄娇二气’，所
以多参加体育锻炼和培训，是很有必要的。”

王先生说，他之所以送两个宝贝女儿来练武
术，除了强身健体外，就是想从小锻炼她们的

意志品质，“以前她们都很娇气的，比如早起
晨跑起不来，或者练练不开心了，但是现在一

年多武术练下来，意志力和抗压能力的提高

还是很明显的，我也很开心”。
练武术，需要从基本功练起，而最简单的

基本功，比如“三叉一腰”，也需要长时间的锻
炼和积累，这个过程对孩子身体和心灵的打

磨是显而易见的。“练武的过程，也是不断挑
战自己的过程，哪怕练基本功也是这样。”信

亚威说，俱乐部很重视学员的基本功训练，

“就是最简单的俯卧撑、蛙跳、鸭子步等，也可

以充分历练学员们的身心，让他们不断突破
自己，然后就会发现不光自己的身体变得更

健康了，毅力和自信心方面也都会增强”。
王先生是一位书法老师，在他看来练武

和练书法一样，都可以考验人的耐心和耐力，
自己的两个女儿练了武术之后，性格就变得

更加坚强，“现在许多小孩身体和性格都有点

儿偏弱，她们练了武术之后，自信心也好，身
体的健康状况也好，都提高了不少，在学校里

上体育课也都比别的孩子强一点”。现在双胞
胎姐妹练的是武术套路，等再过两年，王先生

准备让她们也练散打，“散打是属于实战类
的，她们练练也很有好处，起码有了一种自保

能力”。

练武术，有没有危险？这是许多家长担心

的。对此，信亚威表示，从事任何体育运动都
有一定风险性，但是俱乐部都尽量在前期把

安全隐患规避掉，“比如我们这里的热身活动
都很充分和系统化，明确告知学员哪些动作

可以做、哪些不可以做。一些高难度动作会有
教练辅助，一个动作学员没有完全掌握之时，

是必须要在教练的监督下去做的”。

一生好朋友
为何让孩子练武术？王先生说，自己是中

国传统文化爱好者，而无论他所从事的书法

教学工作，还是两个女儿现在所练的武术，都
是传统文化中的瑰宝，他希望自己的孩子能

够传承下去，“从幼儿园大班开始，我就教女
儿练书法，现在又让她们练武术，可谓是文武

兼修。现在她们不但增强了体魄，开放了思

维，而且提升了自信，我打算让她们一直练下

去”。
在王先生看来，中国的武术和书法都是

国粹，有很多相通的地方，“比如说基本功、韵
律感、精气神等，都代表着中国传统的文化精

神”。而在武术界人士看来，练武对各种条件
要求较低，而且是老少咸宜，可以陪伴人的一

生。“小孩儿可以练套路，大人可以练散打，老

年人可以练太极养生，所以武术是不分年龄
的。”信亚威说，“而且只要经过正规的武术练

习，把基本功掌握了，那就真的是可以受益一
生的。哪怕有一段时间不练了，只要通过一个

短期的恢复，就可以把功夫又拾起来”。
信亚威说，此次疫情期间，刚锋的武术培

训也被迫停了几个?，6?份课程恢复后，来
咨询练武术的家长们又多了，“一场疫情，更

让人们意识到健康的重要性，包括武术在内

的许多体育项目，都成了家长们热衷的目标。
我们也希望，能够让更多的孩子通过练习武

术，不但有个好身体，更能有独立坚强的性格
和谦虚知礼的品质，从身体到心灵都变得硬

朗起来”。


