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剑道，被认为是一项能锻炼

胆魄、勇气、意志力、反应能力、判

断能力和培养团队精神、礼节和

优秀品德的运动。剑道精神不仅

是体格、体力、健康等身体上的反

应，更能培养观察、理解、判定、断

行、思考、克己、撙节、礼让、信义、

仁爱等精神上的素养。

全职剑道人彭琢成，与剑道

结缘，也属巧合。“未见其动，先闻

其声”，这是彭琢成对剑道的第一

印象。朋友拉他一起打剑，还没

走到体育馆的彭琢成远远地就听

到了“吼哈”的叫喊声。体育馆

内，剑道练习的专注和纯粹，还有

堂堂正正和对手进行毫无保留的

安全对战吸引了他，“这就是我一

直在寻找的东西。”从此，他开始

了一段自我完善，自我超越的习

剑之旅。

“剑道学习的门槛很低，幼儿

从3岁开始，上至80岁的老人，只

要身体健康都可以进行练习。”彭

琢成说，“如果是小朋友来学习，我

们主要将磨炼小朋友的心性作为

教习中最重要的目标。在言传身

教，潜移默化中将得体的礼仪融入

集体生活之中。学会更好地尊重

他人和为他人考虑，勇于面对困难

和挑战，坚韧不拔、不言放弃。”受

父亲的影响，彭琢成的女儿彭宣畅

刚会走路就拖着素振棒，去比赛外

场助威，幼儿园时期照猫画虎拿起

竹剑比划。父亲总是说要坚持、要

努力、要加油，而她也很享受打剑

道，她希望长大以后能像父亲那样

做个剑道老师。

彭琢成表示，剑道的礼法概

念很强，其礼节来自于对他人的

尊重，而非简单的仪式，无论什么

场合，都要做到以油然而生的尊

重之心对待每一个人。自练剑道

以来，女儿时刻都保持着对于他

人的礼貌和尊重。

除 此 以 外 ，剑 道 还 可 以 修

身。提高修习者的身体素质和心

理素质：良好的姿势可以改善形

体；不断的打击、闪避可以提高身

体敏捷性和灵巧度；大量伴随着

气合的素振，可以增强呼吸系统、

肌肉的精度与持久性；与对手的

攻防可以培养瞬间反应力；对有

效部分的打击以及对破绽的寻

找，则可以锻炼判断力与准确性。

根据国际剑道连盟（FIK）在

1990年规定，剑道段位总共有初

段至十段，共十个段位。初段最

低，十段最高，初段至八段的段位

通过段位审查考试获得，九段和

十段为名誉段位。各个段位之

间不可跳段考试，而且有年限

限制。

初段 一级资格所有者 中

学2年级以上

二段 初段资格获得后 1年

以上 16岁以上

三段 二段资格获得后 2 年

以上 18岁以上

四段 三段资格获得后 3 年

以上 21岁以上

五段 四段资格获得后 4 年

以上 25岁以上

六段 五段资格获得后 5 年

以上 30岁以上

七段 六段资格获得后 6 年

以上 36岁以上

八段 七段资格获得后 10年

以上 46岁以上

九段 八段资格获得后 65岁

以上

十段 九段资格获得后

除段位外，剑道另有级位和

称号系统。级位是低于段位的奖

励等级系统；称号是段位系统的

辅助系统。

级位是由下属于国际剑道

连盟（FIK）的各国剑道机构，如

中国剑道连盟（CKOU）、澳大利

亚剑道连盟、日本全剑连等安排

的。如中国的级位分为八级至

一级，共八级，八级最低，一级最

高，必须有一级级位三个月以

后，才可以参加初段的段位审

查。而在澳洲和日本的级位都

分为六级。

称号系统有“炼士、教士、范

士“三个头衔：炼士，具有六段资

格，有良好判断能力者；教士，具

有练士六段资格，有良好指导能

力者；范士，具有教士八段资格，

德操高洁、剑理精通、技术娴熟，

满55岁以上。

剑道：习武而得正气
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剑道有哪些段位和等级？
本报综合报道

剑道，一种古老的武术。我们对于它的认识，似乎只停留在那些关于武士的传说之中，

流传千年，几经盛衰。翻看历史，“剑道”一词的文献来源是《吴越春秋》，两汉时期，中日即

有兵器及冶炼铸造技术的交流往来。同时中国一脉相承的双手刀法，经过官方往来和民间

交流，于隋唐时期流传到了日本，传至日本的刀法经过长年战争岁月不断演变，在日趋稳定

的日本江户时期，模仿日本盔甲的样式，制作了剑道护具与竹剑的基本形制，确立了日后体

育剑道的雏形。

修习剑道的最终目的不在于

争优夺冠，而是培养人格、塑造自

我。故其练习的重点并不在蛮力

与体格，而是心与技巧的修习，这

也是剑道被称为“一项需要走心

的运动”的理由。因此，剑道的修

习不需要强大的身体素质，只需

要一颗沉稳的心。

和跆拳道、武术、击剑这些类

似的运动相比，剑道明显沉闷很

多。从动作上说，剑道只有两个

基本动作，劈和刺。学习者从最

初的一级晋升到最高八段，多数

人要练上四五十年，但使用的招

式并不会随着段位的增加而增

加，相反地，永远只有这么两个。

也就是说，剑道的练习者，几十年

都在和基本功为伍。坚持下去的

动力，唯有毅力，还有完全放空肉

体之后产生的强大精神力，和永

不后退的勇气

“在剑道比试过程中，每一方

都如下山猛虎一般，绝不后退半

步。因为在剑道的理念中，气势

和智慧一样重要，后退就等于胆

怯，一旦胆怯就等于失败。所以

我们在学员练习对战的时候，一

直会在他们身边大喊‘不能后

退’，以此激励他们养成决不后退

的精神。”宁波剑道馆馆长陈烜告

诉记者，“学到这种精神是很受用

的，因为它也同样适用在工作和

生活中的其他很多地方。”

同时，因为剑道本身的枯燥

性，在练习过程中也磨砺了练习

者的心智。陈烜说：“练剑道的人

往往比一般人更能沉得住气。因

为如果不能静下心，是无法适应

日复一日的重复动作的。除此以

外，在剑道切磋中，如果要战胜对

方，就要学会冷静观察，知道什么

时候才是最好的时机，怎样出手

才能一击而中，不让对手有反攻

的机会。作为一个剑道高手，必

须懂得如何通过细心观察，打探

好对手的实力虚实以及攻击心态

后，在一瞬间做出最合理完美的

攻击。”因比，在日本，人们将《孙

子兵法》称作大兵法，将剑道称作

小兵法。

除了攻击性，剑道还培养了

练习者的礼仪气节。尽管是从格

斗技巧演化而来，但“始于礼、止

于礼”的特色也让剑道练习者学

会尊重每个对手，感谢每次交锋

给自己带来的成长。陈恒总结

道：“气度是练习剑道的另一种收

获。我们在修习剑道的人身上都

能找到两种截然不同的气质，放

下剑的时候淡泊随和，拿起剑的

时候威猛霸气。”伸缩自如，在不

同的时候都有恰当的心态。能学

会这些，应该也是人生剑道的高

手了。

以砺身形执剑

以正心气问道


