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“弓道，又被称作为‘立禅’，是因

为它能给人一种指引。”研习弓道四

年的王锋，是宁波最早一批接触弓道

的人。除了优雅，他也看到了更多弓

道的禅意和它所带来的对于射手在

为人和品行上的影响。

在弓道场里，最日常的情景是这

样的：射手进入道场前需脱下鞋并摆

放在一侧，入场揖礼，不能大声喧哗、

随意走动，离开时同样需对道场内各

位行揖致谢。

“相比于一般的射箭，弓道更注重

礼仪和精神的修炼，从坐姿、行立到行

为准则，弓道都有严格规定，一穿上弓

道服，进入道场，整个人就会变得不

同。射手对自己的言行也会改变以符

合这一情景，或者说是符合自己的身

份。久而久之，这种行为习惯就会从

弓道馆延伸至生活，自然而然演变成

日常为人处事的方式。”王锋说。

平和谦卑，行仁行义，懂得克己、

谦让、反省。事实上，由君子六艺之

一的射艺演变而来的弓道，也正是以

君子的风格品性作为射手情操的标

准。“道”听起来有点玄乎，但通俗解

释起来其实也很简单，就是克己奉

礼，不给别人添麻烦，说到底也就是

养成良好的品性，即君子之风。

“目前，宁波参与弓道运动的人开

始逐渐增加，大大小小的射箭馆也有

十几家了，周边县市区也开始有所萌

芽，像宁海就有几家不错的场馆。虽

然，很多人都是来‘玩票’的体验一下，

但是长年累月下来基层的爱好者还是

会慢慢增加。”王峰说道，现在宁波弓

道的发展趋势也让他看到希望，“国家

大力提倡全民健身的背景下，弓道更

注重良好品质培养的运动，也更加受

到家长的欢迎，现在参与练箭的最大

群体就是小朋友。” （通讯员 黎 莉）

B 越过武，探索君子之礼

君子六艺“射”在宁波生根萌芽
从看起来帅到持之以恒，弓道内涵君子之礼是关键

挺拔而立，气沉丹田，一手执两米长弓，一手举箭送入弓弦间，徐徐

开弓，凝视草靶后放弦出箭。无需在意箭是否正中靶心，更无所谓输赢，

只需知晓在羽箭离弦的刹那，自己的心境是否平和非争——这是弓道，

源于《礼记·射仪》，脱胎于中国古代君子六艺中的“射”。在宁波，这项古

老的运动也逐渐走进市民的视野当中，让人重新开始了解君子六艺“射”

的内涵。

冬练三九
夏练三伏

近日，安吉县文昌学校开展

集训以准备参加7月份在杭州举

行的国际传统武术大赛。武术

队员们主要进行了耐力、柔韧性

和武术技能的磨砺，跑步、压腿、

空翻、站桩等基本功也是每日必

练内容。

通讯员 夏鹏飞 文/摄

@丽水
本报讯 近日，2018年浙江省健

身气功站点联赛分站赛（丽水赛区）

在市体育中心莲花馆落幕，吸引了来

自全省各地的 15支代表队，共 148名

运动员参加。 （丽体）

@桐乡
本报讯 近日，桐乡市武术协会凤

鸣街道分会正式成立，来自全市各区以

及凤鸣街道的武术爱好者齐聚一堂。

（通讯员 张 静）

@绍兴越城
本报讯 近日，越城区府山街道

举行 42式太极拳比赛，吸引了 20多

个社区80人报名参赛。 （绍体）

短消息

周瑶就是被弓道内涵所吸引的

一员，两年前一次偶然的机会，周瑶

去箭馆接触到了传统弓，继而看到了

前辈习射和弓的优美姿态。“那时不

知道何为弓道，连和弓都是第一次触

碰。只是觉得身着弓道服，充满仪式

感地射出一支箭，好帅啊，所以决定

自己试试。”这番理由多少带点小女

子的视角，但在接下来的日子，周瑶

也用女子的韧性与玲珑，打开了那扇

充满禅机的大门。

尽管看起来很美，但练习弓道的

过程并没有一丝童话色彩。虽然源

自于中国，但如今弓道的唯一体现手

法是日本和弓。最短 1.9米、最长 2.5
米的弓身给人一种神圣威严之感。

而刚入门的人，还不能直接碰弓。

“练习和弓，都要从拉皮绳开始。因

为和弓对每一个步骤的动作都有严

格要求，基本动作不熟练即便执弓也

是徒劳。”

足踏、弓构、打起、大三、引分、

会、离、残心——弓道的射法八节代

表了从准备到出箭后的身体姿态各

个步骤。每一步骤都有自己的章法，

不可莽撞僭越。45秒左右能完成的

动作，却需要很长的时间和刻苦研

习，让练习和弓的射手熟悉动作，找

到正确的发力方法以及磨炼心性。

即便是正式上手和弓，也并非容

易驾驭。“放弦的时候打脸、打手臂在

最开始的时候是经常发生的。手臂

上也总留着褪不去的淤青，周围的人

说看着就疼。”周瑶莞尔，对于女生来

说讲究力气又不能丢掉技巧的这种

运动，确实吃力了点。但好在女生对

于精细动作的先天优势，给了她继续

的力量。“弓道讲究体态优雅，动作精

致。这方面女生当然更在行。”

三个月的基础练习，两年的打

磨，如今，周瑶已经接受了初段的考

试。弓道之于她就如同一个精神导

师，为她唤出了另一个更积极向上的

自我。

A 从看起来帅，到磨炼心性

本报讯 日前，嘉兴市第六届市

民运动会老年人运动“汇”的第二个

项目——健身气功开赛。本次比赛

吸引了南湖区、秀洲区、嘉善县、平

湖市、海盐县、桐乡市 13支队伍 100
多名健身气功爱好者积极参与，是

近几年来嘉兴市首次举办老年健身

气功赛事。

本次比赛设有八段锦、五禽戏、

易筋经等健身气功项目，分团体和

个人两个部分，每个项目比赛时间

限定为 6分钟。最终，嘉善一队、秀

洲二队、平湖队分别获八段锦、五禽

戏、易筋经团体第一名，八段锦、易

筋经、五禽戏个人项目第一分别由

嘉善队俞爱芳、海宁队李文翔、平湖

张澜获得。

据悉，健身气功是一项调身、调

息、调心，调顺人体系统功能状态，

改善身体健康状况，使身心处于高

度和谐的民族传统体育健身项目。

第六届市民运动会老年人运动“汇”

专门列入健身气功项目，体现了嘉

兴对于这项民族传统体育健身项目

的重视和支持，也必将推动嘉兴市

群众性健身气功活动的广泛、健康

开展。

（通讯员 葛惠芳 王 燕）

练出夕阳 红舞出精气神

健身气功亮相嘉兴老年人运动“汇”


