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文/图 本报记者 张承斌

“直打直收，快打快收！很好，保持节奏！”“注
意头部躲闪和脚下步伐！”5月31日，走进聊城市青
少年文化宫拳击培训中心，呐喊声、拳套击打声、步
伐踏地声交织在一起，汇成充满朝气与力量的青春
乐章。孩子们列队整齐，在教练铿锵有力的口令
下，挥拳、移步、防守、跳跃，每一个动作都认真专
注，每一张脸庞都写满坚毅与自信。

随着少儿拳击培训在聊城悄然升温，越来越多
家长逐渐摒弃对拳击项目的固有偏见，选择让孩子
走上拳台，在挥汗如雨的训练中强健体魄、磨砺意
志、塑造品格，一条集兴趣启蒙、规范训练、赛事提
升、多元成才于一体的青少年拳击培养路径，正在
水城大地展开。

挥拳展朝气 汗水铸成长

训练现场秩序井然、氛围热烈，训练流程科学
严谨，贴合少儿身心发育特点。课前，孩子们在教
练的带领下有序开展热身运动，活动颈部、肩部、腰
部、膝盖、脚踝等关节，配合动态拉伸激活肌肉，为
后续训练做好充分准备，有效避免运动损伤。

体能训练是拳击训练的重要组成部分。跳绳、
原地蹬自行车、仰卧双手摸脚、立卧撑等体能与核
心力量训练同步进行，全面锻炼孩子们的速度、力

量、耐力、平衡感与核心控制力，为练习拳击打下坚
实基础。

紧接着，基础技术训练正式开始，跳跃步伐、直
拳出击、快打快收、直打直收——孩子们紧跟节奏，
动作整齐划一，嘹亮的训练口号响彻全场。随后进
行的两人一组攻防转换训练中，孩子们两两配合，
进退有度、反应迅速，出拳有力、收势及时，在模拟
对抗中提升拳法熟练度与身体协调性。擂台上，分
组技术实战有序开展，教练全程紧盯、俯身指导，不
时大声强调动作要领：“击打过后及时调整身位，保
持持续、有节奏的移动！”

6岁多的阳阳每周按时参训。阳阳的父母说，
孩子此前沉迷电子产品，缺乏运动、体态偏胖，接
触拳击后兴趣浓厚、坚持训练，不仅有效减少了手
机使用时间，体质明显增强，身形匀称，还变得开
朗大方、自信勇敢。在幼儿园里，阳阳主动参与活
动，乐于带头展示，变化十分明显。13岁的琪琪曾
受体重问题困扰，身体素质相对薄弱，经过系统拳
击训练后体态更匀称、行动更敏捷，从笨拙迟缓变
得身手敏捷，在日复一日的坚持中收获了健康、自
信与成就感。

拳击塑品格 健康伴一生

“拳击绝非好勇斗狠，而是一项讲究礼仪、恪守
规则、锤炼心智的绅士运动，可以全方位塑造孩子
的身心。”国家一级运动员、国家一级裁判员、聊城
市青少年文化宫拳击教学负责人王佰毅介绍。他
12 岁与拳击结缘，年少时便斩获多项省级拳击冠
军，曾入选中国人民解放军八一拳击队，退役后深
耕青少年拳击教学与推广十余年，具备扎实的专业
功底、丰富的实战经验与系统的教学理念。

王佰毅表示，拳击运动带给孩子的收获是全方
位的。其一，强身健体，有效提升心肺功能、协调
性、灵敏性与反应速度，改善青少年久坐少动、体态
肥胖、体能薄弱等问题，筑牢健康根基；其二，磨砺
意志，在重复训练、挑战自我中培养坚韧不拔、吃苦
耐劳、永不言弃的品质，增强抗压能力与抗挫折能
力；其三，涵养品德，始终将礼仪教育、规则意识、体
育道德贯穿训练全过程，教育孩子尊重对手、尊重
教练、遵守规则，恪守“不惹事、不怕事、不欺凌”的
底线，学会自我保护，树立正确的运动观与是非观；
其四，提振精气神，让孩子身姿挺拔、气场提升、自
信阳光，由内而外展现青少年应有的朝气与活力。

王佰毅介绍，训练团队始终坚持科学训练、安
全第一的原则，所有对抗环节均为技术模拟训练，
孩子们全程佩戴专业护具，控制训练强度，以步伐、
拳法、防守、反应练习为核心，不进行激烈对抗，充
分保障少儿身体安全与健康发育。同时，拒绝“大
杂烩”式泛化教学，深耕拳击专项，做到专业化、精
细化、规范化，手把手纠正动作、一对一指导提升，
让孩子学规范、练扎实、有收获。

赛场砺精兵 成才路更宽

赛场是检验训练成果的试金石，也是青少年成
长的重要平台。近年来，聊城市青少年文化宫拳击
培训中心积极对接各级体育部门，
组织学员参加省、市正规青少年拳
击赛事，以赛促练、以赛提质。2026
年5月，多名学员在“好运山东”2026
年山东省拳击俱乐部联赛暨全国
U14拳击锦标赛山东选拔资格赛中
表现出色，获得全国赛事参赛资格；
2026年4月，部分优秀队员通过“中
国体育彩票杯”山东省拳击锦标赛
暨第二十六届省运会拳击项目预赛
（落选赛）选拔，拿到山东省第二十
六届运动会拳击项目参赛资格，将
于今年7月底代表聊城赴临沂参赛。

该中心与教育、体育部门协作，
为符合条件的学员注册运动员身
份，打通省运会、省锦标赛、省冠军
赛参赛渠道。学员在赛事中取得优
异成绩，可按规定获评一级、二级运
动员，可依托体育单招、综合评
价等多元升学渠道，拓宽
升 学 路 径 。截至目
前，该中心已向专
业队、体校输
送优秀

拳击苗子十余人，不少学员凭借拳击特长顺利升
学、参军入伍，在各自岗位上展现出良好的综合素
质。

培养模式上，该中心构建“兴趣启蒙—基础夯
实—专业提升—多元成才”体系，面向5周岁以上少
儿分龄分班，开设基础班、周末班、精英班及寒暑假
集训，同时开设成人健身班，满足全年龄段训练需
求。课程以拳击专项为核心，融合体适能、核心力
量、身体协调及中小学体测技能，科学实用、普惠公
益，让更多孩子就近接受规范训练。

此外，该中心与本地体校建立人才衔接机制，
扎实打好少儿基本功，减少专业队重复培养环节，
实现资源互补、人才共育，为有志走专业道路的孩
子打通上升通道。无论以强身健体为目标，还是助
力升学、参军、就业，孩子们都能在拳击运动中找到
适合自己的成长方向。

拳风阵阵砺少年，逐梦赛场向未来。随着全民
健身与体教融合深入推进，拳击正以阳光健康、向
上向善的姿态走进更多家庭，在丰富青少年体育生
活的同时，也为我市体育后备人才培养注入新活
力，助力更多少年在赛场与人生路上更好成长。

拳风砺少年 赛场逐梦想
——聊城少儿拳击培训渐成新风尚

核心力量训练
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孩子们在练习出拳


