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看点

传承

人物

“落腿左转，下蹲马步冲拳
……”6 月 7 日，在宁化县城南小
学操场一侧，武术教练王锋华正
在指导20多名孩子练习少林八步
连环拳。

这些孩子大多为小学中年级
学生，尽管稚气未脱，但习武一丝
不苟。他们腾空弹跳、动静相宜，
一招一式体现出力量美、速度美、
造型美，彰显活力与朝气。

少林八步连环拳，原名“少林
八步连环”，是由嵩山少林寺流传
到民间的一种武术，属中国传统武
术，既可单人锻炼，也可对练。“七
种拳法、三种掌法、四种腿法……”
王锋华现场示范22个动作的武术
套路，迅猛出拳，招招制敌。

“一次偶然的机会，我到邻县

一所实验小学参观时，看到孩子们表演武
术，感觉很有特色。”校长夏盛瑞说。

城南小学地处宁化华侨经济开发区，
现有师生1500多名，学生多为进城务工人
员子女。2023年9月，城南小学与当地一家
武术馆签约，达成了合作意向，引进社会师
资进校指导师生学习武术。

青年教师张来金原来不懂武术，跟着
教练一招一式地苦学苦练，很快掌握了简
化少林拳及少林武术操的基本动作和教学
方法，如今是校内武术教练。

一年来，学校通过武术进体育课堂的
形式，将武术基本功及传统少林八步连环
拳融入大课间操、学生课外体育活动，进一
步传承武术文化。

今年2月，根据“自愿报名、择优录取、
免费习武”的原则，学校组建了一支学生
武术队。“当时全校 130 多名学生报名，择
优录取了35名，有的学生吃不了苦陆续退
出了，一直坚持下来的学生有22名。”张来
金老师说。

“我从小喜欢武术，可惜一直没机会
学。现在到学校就能免费学了，真是太开
心啦！”四年级学生邱倩是学校武术队队
长，她认为习武不仅能强身健体，还能提高
学习效率。

“每周五下午为社团活动时间，武术馆
会派教练进校授课，指导武术队习练少林
八步连环拳。”夏盛瑞说。如果家长觉得在
校习武时间过短，武术馆每个周末晚上会
向武术队队员免费开放。

武术进校园，孩子免费习武，家长大多
赞成。部分家长害怕孩子习武后会变得更
调皮，事实证明，类似担心没有必要。“武
术进课堂，在动作上先分解练后综合练，
学生习武的积极性很高。”张来金老师
说，学会少林八步连环拳后，教练还会传
授太祖长拳、梅花拳等武术，不断提高学
生的武术水平。

城南小学积极营造校园武术文化，加
强武术教师的队伍建设，将培养学生的武
德与德育相结合，提升了学生的思想素养。
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“两脚平行站立，与肩同宽，双臂从体侧

向前合抱腹前……”上周末，永安市文化馆练

习室内，学员们屏气凝神，在王少文老师的带

领下练习八段锦，抬手、松腰、沉髋、屈膝，一

招一式，柔和连绵，张弛有度。

王少文是福建省健身气功协会副会长、

福建省健身气功协会永安分会会长，从事健

身气功教学已有16年。

机缘巧合 喜爱有加

王少文最开始接触健身运动时，主要练
习的是秧歌、健身球等运动项目，与健身气
功并无交集。

直到 2008 年，王少文的运动生涯迎来
了一个新的转折点。那一年，福建省体育总
局正在寻找合适人选参加全国健身气功比
赛，一直练习体操和武术的王少文，柔韧性、
平衡性等基础都比较好，被选中参加比赛。
这是她第一次接触健身气功，并获得了易筋
经竞赛功法个人赛第8名的好成绩。

由于参加全国健身气功比赛成绩
不错，且年纪尚轻，福建省体育局看中
了王少文的潜力，派她代表福建省参
加国家级的健身气功培训。这次培
训让王少文接触到了更为专业、系
统的健身气功知识。从此，她对健
身气功产生了浓厚兴趣，四处学
习，踏上了研习健身气功之路。

王少文说：“我原本是个急性
子，但健身气功的特点就是静，
每一个动作都是缓慢而舒展的，
现在自己越来越沉稳了，不容
易着急。”学会控制情绪是练
习健身气功后明显的变化，
专注力也提升不少，更容易
排除杂念、放松入静。

通过多年练习，王少文逐渐成长为福
建省健身气功协会里的中坚力量，多次带
领队员参加国际和国内的比赛。2017年带
队参加中华人民共和国第十三届全国运动
会和第四届全国老年人体育健身大会获得
1枚金牌、1枚银牌、1枚铜牌；2021年8月带
队在第十四届全运会上取得健身气功项气
舞二等奖。

健康养生 调理身心

谈到健身气功的好处，王少文老师打开
了话匣子：“健身气功是通过身体控制、呼吸
调整、心理调节来达到强身健体、祛病强身
的作用，健身气功的功法很柔和，它能够平
衡人体内环境，增强免疫力，对一些慢性疾
病及术后康复有辅助的作用。”

健身气功是健康养生的好法子。除了
能增强身体素质外，还包含了很多传统的
养生科学，尤其跟中医里的经络、穴位、脏
腑功能密切相关，通过不同招式刺激穴位
达到通经活络的作用。不少学员也反映身
体状况有显著改善：失眠者睡眠质量提高，
腰间盘突出者疼痛缓解，身体僵硬者柔韧
度增强等。

刚退休不久的黄阿姨，从今年年初开
始练习健身气功，坚持了三个月，已经明显
感觉到自己身体的变化。“原本我因为坐姿
不正确，导致颈椎有点歪，还出现了高低
肩，朋友都说我站着身体会向右倾斜。练
习健身气功后，每天都要站桩、扎马步，现
在身姿变挺拔了，柔韧性也变好了，我还会
继续坚持练下去。”黄阿姨笑着说。

68岁的学员陈阿姨，曾经因为交通事故
住过17天 ICU病房，为了恢复身体开始练
习八段锦。练习几个月后，脸色变得红润，
手脚灵活，身体很快恢复了正常。如今，陈
阿姨主动考取了健身气功社会体育指导员
证书，成为健身气功的传播者。

“传播健身气功实际上也是一个送健康
的过程，看到不少学员因为学习健身气功而
改善身体状况，作为老师很有成就感，希望
能让这项运动帮助到更多的人，那就是我坚
持教学的意义。”王少文说。

基层普及 遍地开花

王少文把普及健身气功当作自己的事
业。一年里，有一半的时间，她都在全省各
地开展健身气功巡回培训班，截至 2023 年
开展巡回教学活动近百场。

如今，福建省已经有8个市级健身气功
协会，越来越多的人开始关注和参与到健身
气功的学习中，享受着这项传统体育项目带
来的健康和快乐。

除了走进群众开展健身气功教学外，王
少文还联合多部门积极送教进校园、进单
位。每年在福建水利电力职业技术学院开
展的健身气功表演活动，吸引广大师生前来
观看学习。与永安市总工会联合举办的全
市职工健身气功八段锦培训班，不到两个小
时报名人数就达到80余人。

“健身气功有利于身心健康，这些年来，
越来越多的人爱上了健身气功，也包括了很
多年轻人，希望健身气功被更多人了解。”王
少文说。

让更多人从健身气功中受益让更多人从健身气功中受益
●永安记者站 吴梦茜 文/图

王少文（右
二）带领学员们
练习健身气功

在校生习练武术在校生习练武术

新华社北京6月11日电（记者 田光雨
肖世尧） 在 11 日进行的 2026 年美加墨世界
杯亚洲区预选赛 36 强赛 C 组最后一轮比赛
中，中国队客场0∶1不敌韩国队，凭借胜负
关系优势力压泰国队排名小组第二，晋级18
强赛。

36强赛C组比赛战罢，韩国队16分位列
小组第一，中国队与泰国队同积8分、净胜
球同为 0、总进球数同为 9 个，中国队凭借
与泰国队1胜1平的胜负关系优势，排名小
组第二晋级下一阶段。

此役拿分才能确保出线的中国队排出
442阵型，上一场进球功臣拜合拉木出任首发
中锋，原本司职中后卫的蒋圣龙坐镇中场，与
王上源形成双后腰。而提前一轮锁定小组第

一出线的韩国队本场比赛全主力出战。
开场后韩国队对中国队形成围攻之势，

两大球星孙兴慜、李刚仁频频横向带球和换
位跑动，意图拉扯中国队防线。中国队整体
阵型紧凑，防守注意力集中，将韩国队进攻
一一化解。两队0∶0结束上半场。

易边再战，韩国队攻势不减。第 61 分
钟，两大球星成功连线，李刚仁一脚长传准
确找到左边路插上的孙兴慜，后者送出传
中，李刚仁门前包抄推射入网，韩国队1∶0
领先。此后中国队换上武磊、张玉宁等攻击
球员，但仍无法有效突破韩国队防线。

终场哨响，中国队0∶1告负。较晚开球的
同组另一场比赛中，泰国队主场3∶1战胜新加
坡队。这一结果最终令中国队惊险出线。

世预赛：
国足客场负韩国 惊险晋级18强赛

新华社首尔6月11日电（记者 冯亚
松 孙一然） 11 日，2026 年美加墨世界
杯亚洲区预选赛 36 强赛第六轮比赛在
韩国首尔进行，中国男足客场0∶1不敌
韩国队。中国队主教练伊万科维奇表
示，对球员们很满意，感谢他们的付出。

伊万科维奇说，韩国队是一支亚洲
乃至世界的强队，今天和他们的比赛是
一场高质量的比赛。他表示，中国队球
员们在90分钟里没有丝毫懈怠，感谢他
们的付出。

伊万科维奇说，中国足球近几年的
成绩不是很好，但球队里有一些有实力
的球员，球队作为一个很好的整体也能
踢出精彩的比赛。他相信中国队的整体
实力可以排到亚洲前十。

伊万科维奇表示，为了日后取得更
好的结果，我们需要更好地选材、训练和
比赛。

国足主帅：

作为整体 踢出精彩

6月11日，中国队球员拜合拉木·阿卜
杜外力（前）在比赛中突破。

（新华社记者 姚琪琳 摄）


