
单从外表和谈吐，很难把她和“女教练”这一职业
联系在一起。她的身材不算健硕，说话语速缓慢、声
音轻柔，但当其站在训练场上，教练的风范顿时展露
无遗，脊梁挺拔、神情专注。她，就是海宁市少体校的
射击教练金琦佳。

2016年9月9日 星期五 编辑/版式：奚源 E-mail:ttb0571@163.com4版 民星工坊

“我是慢性子，对人对事也比较慢

热。”金琦佳笑着说，曾有人开玩笑问，你

这样的“软”性格能训练得好学生吗？

和当初教练高卓君在学校挑中了她

一般，如今金琦佳作为教练员也开始去学

校选苗子。今年 6月，金琦佳在海宁南苑

小学初选50多名备选射击运动员，最后挑

选了 5人进队。这个暑假，金琦佳就带着

运动员们在市射击馆进行封闭式集训。

金琦佳每天 6 点起床，晚上 10 点下

班，吃住都在射击馆。训练中，金琦佳耐

心十足，对新进队的小队员们讲解动作标

准和训练技巧时，往往会重复多次，直到

队员们领悟、吃透为止。新招的 5名小队

员平均年龄 10岁，正是贪玩的时候，每天

长达 6-7个小时的集训，让不少人叫苦叫

累。金琦佳想了很多好办法，比如给孩子

讲老队员训练比赛的故事来鼓励他们；或

组织训练小比赛，队员之间相互比赛，激

发拼搏精神。

“软性格也有好处，灵活变动的方法

能让小队员们对射击产生兴趣，兴趣是最

好的老师，有了兴趣，也就淡化了训练的

艰苦。”金琦佳说。

内家拳,在中国武术史上曾经有非

常重要的地位。武术界曾以为内家拳

已经失传，而在奉化剡源村，这门武术

却依然留存。作为张松溪内家拳第十

三代传人的奉化人夏宝峰，三十多年来

更是一直致力于内家拳的传承。在他

的努力下，四明内家拳以较为系统科学

的教学方式和养生功能等，备受当地武

术爱好者欢迎，并在 2009年，进入了浙

江省非物质文化遗产名录。

不少第一次见到夏宝峰的人，都

会有些诧异。印象中，拳师应该是魁

梧、彪悍的，夏宝峰却白净、秀气，谈吐

有风度，文质彬彬一点都不像是个习

武之人。但从他的言语中，可以体会

他对武术的用心和重视。“据说每个男

人心中都有一个武侠梦，多数人也就

想想而已，”夏宝峰轻轻地捋了捋他别

具特色又特别有男人味的山羊胡子，

“我很幸运，是少数将梦想做成事业的

人。”

夏宝峰出生武学世家，7岁开始就

跟随父亲练武。他的爷爷夏明土在当

地颇有名望，夏家祖上有一位太公得到

四明内家拳松溪派第四代集大成者夏

枝溪的真传后，隐居到奉化剡源村。习

武的传统由此代代相传，到夏明土时已

经是第十一代传人了。

从小他就听着爷爷的传奇故事长

大，耳濡目染之下，一心想成为行走江

湖行侠仗义的一代大侠。十几岁的时

候，因为怕他打架惹事，家人就阻止他

再练武，但夏宝峰对武术的热爱已经

让他难以停下脚步。父亲不教，他就

偷偷地跟在后面练，要么就跟家里的

其他长辈比划比划。好在还有个开明

的奶奶，在她的指点下，夏宝峰的武功

突飞猛进。

功夫长了，架却越打越少。十五六

岁时，他有次骑着自行车经过田野，两

群人正在打群架。他有点兴奋，想过去

看看，“主持公道”。谁知两帮人看到他

都吓得四散而去，因为他们都怕夏宝峰

是来帮对方的。夏宝峰有点扫兴，跨上

车接着赶路。骑着骑着却突然想明白

了，不出手就解决一场纷争，这不是最

好的方式？学武重在武德，目的不是能

劈开几块砖让大家喝彩，或是打赢几个

人让大家都怕，而是强身健体、保护自

己，保护善，让恶有所忌惮。所以，不出

手要比出手强。

之后，夏宝峰又得到高人指点。有

一次和远房亲戚切磋武艺，后者告诉宝

峰学武术不在于把所有的功夫都拿来

练，最重要的是把武术归类，化繁为

简。亲戚的一番话让夏宝峰顿时开了

窍，他重新拾起爷爷留下的拳谱，没日

没夜地开始揣摩，终于悟出了拳谱里的

精髓，原来人出生到死亡，都有其本能

动作，而爷爷在拳谱中早已用“十二成

一”概括了。

除了修炼自身外，夏宝峰还希望

把内家拳发扬光大。经过几代人的努

力，如今内家拳已经是省级非遗项目，

夏宝峰也成为宁波市省级非遗项目内

家拳代表性传承人。在宁波，光是上

门学武的门生就有 3000多名。内家拳

标准教材也在编写当中，昔日的家传

绝学，正渐渐走向国际化，标准化，规

范化。

“我相信，四明内家拳的重新振兴，

会是在我们这一代！”夏宝峰信心满满。

（通讯员 王鹏）

慢性子教练金琦佳：
用“软”性格磨练出神枪手
□特约记者 祝 佳

这样一名看似柔弱的女子，是如何变

成一名射击教练的？

12岁那年，金琦佳被市少体校的教练

挑中，接触步枪。进少体校训练队一事，

曾被金琦佳父母反对，“女孩子怎么能去

打枪呢？”金琦佳不紧不慢地说“试试再

说”，一进队便一发不可收拾。

训练艰苦，常常练哭很多大男孩，但

金琦佳从来不哭；比赛激烈，队员们情绪

紧张，发挥不稳，金琦佳却不慌不忙，稳

步前进。金琦佳对射击的热忱和天赋让

她的教练高卓君夸赞：她就是块射击的

材料。

“练持久力时，常常一个动作维持1小

时不动，我很享受这一过程，也许和我的

性格有关。”金琦佳说。1999年，金琦佳进

入省队女子步枪队，成为一名省级运动

员。迄今为止，她是海宁唯一一名进省队

的女子步枪运动员。

28岁那年，金琦佳退役。那一年，金

琦佳结了婚，也很快有了孩子。考虑到家

庭和未来工作的问题，她认为自己不适合

再做一名运动员。但出于对射击的热爱，

回海宁后，金琦佳成了一名射击教练。

训练工作填满了金琦佳的生活，每

周她只有一天休息。那一天，就属于她

和读幼儿园女儿在一起的欢乐时光。

熟悉金琦佳的人都说，她柔软的

性格中藏着惊人的大能量。除了曾经

是一名出色的运动员，如今是一位优

秀的教练员之外，她还是一位面面俱

到的母亲。每年女儿放寒暑假在家的

日子，是金琦佳参加集训的时候，没有

时间带孩子去玩，金琦佳多少感到有

些遗憾。

这段时间，金琦佳常常一边工作一

边带女儿。每天傍晚，金琦佳就从家里

把女儿接来身边。少体校射击的运动

员们晚上要参加晚自修，写暑假作业，

金琦佳就和女儿坐在教室后排。妈妈

写训练教案，女儿拿着纸笔在纸上随意

涂鸦，安安静静，一坐便是两小时。

有时，金琦佳也会让女儿在一旁看

着哥哥姐姐们训练。一来，可以让女儿

了解妈妈的工作状态，二来女儿和小伙

伴们能够一起玩耍。

深夜，和女儿躺在射击馆的房间

里，金琦佳常会思绪万千：当初有良好

的专项成绩基础，因为观念的原因，退

出了运动员生涯。自己后悔吗？虽然

有些可惜，但也无妨，这不还有一批又

一批年轻队员在茁壮成长，他们就是未

来的希望；自己也收获了幸福的家庭和

可爱的女儿。

A>>> 连男孩子都练哭的项目，她却坚持了下来

B>>> 慢性子、软性格不是问题，照样能教好学生

C>>> 既是良师益友，
更是贤惠的好妈妈

武人夏宝峰：让重振四明内家拳的梦想成真


