
熱捧搏擊格鬥
緩解壓力 塑形防身

內地女白領

﹁練
習
搏
擊
讓
我
找
到
了
工
作
和
家
庭
的
平
衡
點
。
從
前
我
每
天
都
是
看
着
錶
數
時
間
，
避

免
加
班
、
減
少
出
差
、
拒
絕
朋
友
聚
會
，
好
像
我
的
時
間
白
天
屬
於
工
作
、
晚
上
屬
於
家
庭
，
唯

獨
不
屬
於
我
自
己
，
卻
仍
然
感
覺
緊
張
，
渾
身
疲
憊
。
我
認
為
我
必
須
要
快
速
改
變
生
活
狀
態
，

所
以
我
選
擇
了
搏
擊
。
﹂
近
幾
年
，
以
拳
擊
、
格
鬥
為
引
領
的
體
育
運
動
在
內
地
興
起
，
備
受
都

市
白
領
追
捧
。
四
十
一
歲
的
李
佳
便
是
其
中
一
員
。
她
告
訴
記
者
，
練
習
搏
擊
近
一
年
，
﹁我
變

得
健
美
、
自
信
，
生
活
也
井
井
有
條
、
張
弛
有
度
了
。
﹂

文
：
大
公
報
記
者

趙
一
存

圖
：
受
訪
者
提
供

迅
速
發
展

白天，她們身着職業裝，在職場上縱橫捭闔，認
真工作；晚上，她們脫去套裝，換上拳擊服，戴上手
套和頭盔，開始釋放自我。拳擊散打、泰拳柔術、綜
合格鬥……她們爭分奪秒，在瀰漫着汗水味道的訓練
館裏嘶吼、暴擊、輾轉騰挪，肆意地釋放快樂，宣洩
壓力，試圖把被歲月吞噬的健康、美麗、自信全部從
格鬥場上奪回來。

精力充沛面對工作生活
「走進格鬥館，我會把手機靜音、鎖進衣櫃，在

那一個半小時的時間裏，我只屬於我自己，近乎瘋狂
地釋放自己。」 李佳是一位二胎媽媽，在北京一所大
學裏做教務工作，家庭生活的瑣碎加上教務工作的繁
雜，讓從前自信快樂的她變得抑鬱，甚至一度對生活
失去信心， 「後來我僱了一位阿姨，把家裏的雜活都
交給她，我和老公輪流看管小孩學習，我有了自己的
時間。現在，我學習了散打、拳擊、自由搏擊，每天
精力充沛地去面對工作和生活。」

在河北經營一家搏擊培訓基地的唐金告訴記者，
對於日常工作壓力極大的都市白領而言，練習搏擊格
鬥是一種精神上的釋放，也是一種鍛煉身體、減肥塑
身與鍛煉專注力的生活方式，同時，還可以防身自
衛，她說： 「格鬥本身是一項內涵豐富的運動，同等
時間內，運動熱能消耗更大、燃脂更快。舉例來說，
拳擊運動和游泳一樣，會調動全身肌肉群，但同熱能

消耗比游泳更高，對塑造健康優美身材也更有幫
助。」

須找專業教練打好基礎
出生於1985年的唐金是中國第一個簽約的職業搏

擊女選手、第一個打籠鬥的女選手，先後獲得終極格
鬥綜合搏擊對抗賽5連勝冠軍、WBC綜合搏擊中美國
際對抗賽冠軍、武林風K1中美國際對抗賽冠軍等。如
今，她身兼綜合格鬥、自由搏擊、女子防身、動作明
星教練，並創辦武林驛站，夢想着培養更多的搏擊冠
軍。她告訴記者，學習搏擊格鬥，必須要找專業的教
練求教，打好基礎，以後才能更好地提高技能， 「訓
練前的熱身尤其重要，每一步都要循序漸進、慢慢提
高強度，在訓練中也要用規範的動作及正確的擊打方
式，避免身體損傷。」

「搏擊格鬥充滿力量、勇氣、挑戰，練習的肌肉

線條不僵硬，敏捷度、靈活度、反應力、協調力都會
得到極大提高，是心理素質和身體素質的雙重鍛煉，
堅持練習一定會改變你的人生。」 唐金笑言，培訓基
地深受周邊白領的歡迎， 「年齡段差不多就在30歲左
右至50歲上下，她們利用下班和周末時間過來訓練，
所以每到周末的時候格鬥場裏都是女人的聲音。」

「體育運動是一種文化的體現，一個國家的經濟
發展到一定水平，就會還原到這種本質文化。其中，
人們開始追求精神需求，女性也會嘗試各種 『主外』
的角色，這是社會文化的需求，追求時尚、有品質
的生活。」 北京市武術運動協會主席杜德平告訴記
者，當前，搏擊格鬥這項運動在北京乃至全國範
圍內迅速發展，都市白領尤其熱衷，這與中國不
斷提升的總體實力息息相關。

一直以來，按照傳統
性別的規範，女性的形象被
定義為嬌柔、嫻靜，是受保
護的對象。不過，進入社交網
絡時代以後，經濟快速發展、
女性意識崛起，對美的追求也變
得多樣化。在2022北京冬奧會
上， 「青蛙公主」 谷愛凌說： 「美
不是瘦，美是有力量。」 讓很多女
孩備受鼓舞。北京市武術運動協會主
席杜德平告訴記者，從 「為悅己者
容」 到 「悅己」 ，中國女性的審美觀念
已經改變，已從 「以瘦為美」 轉變為健
康美、力量美。

近年來，女性參與體育運動的比例越
來越高，這在東京奧運會和北京冬奧上得到
彰顯。北京冬奧組委發布的《促進性別平等
承諾》顯示，本屆冬奧女性運動員參賽配額是
歷屆冬奧最高，達45.44%。杜德平指出，全
紅嬋、孫穎莎、孫一文、谷愛凌等女運動員的
崛起，有效地將 「她力量」 帶入主流話語，並
逐步修正了中國女性對 「白幼瘦」 的審美。有
內地媒體統計，東京奧運期間，有關 「奧運修
正了審美」 的話題曾衝上微博熱搜第3名，短
時間閱讀量就已近6億。

健康有力量的審美觀念通過運動員們的
身體力行，潛移默化地影響着中國女性，從女
性消費趨勢的變化也可見一斑。2021年，天
貓發布的 「她力量」 報告顯示，女性消費者購
買拳擊手套的數量大幅攀升。不僅如此，她們
甚至將平台中超70%的AJ籃球鞋和超80%的
西裝一併買下。根據同程旅行發布的《2022
年女性旅行報告》，近七成旅行消費的決策由
女性做主，且出行偏好也從主題公園、遊樂場
轉變為滑雪場、電競酒店。

柔弱美轉為健康力量美
「中國女性的審美已經改變，從以前的

柔弱美、以瘦為美轉變為健康美、力量美，追
求更富力量感的肌肉身材，這說明悅己觀念深
入人心。」 杜德平表示，從 「為悅己者容」 到
「悅己」 ，從 「白瘦美」 到 「健康美」 ，將是
未來的審美趨勢和發展趨勢。

「拳擊是一種很酷的健身方式，也是
發洩情緒很好的途徑，我喜歡快速出擊的

酣暢、面向恐懼本能的逆向練習，暴擊之後
暴汗的感覺，還有直擊對方面門的果敢，非

常治癒，能讓你忘掉所有的不快。每次訓練結
束，我都有一種感覺：一切都沒什麼大不了。」
作為一名年輕演員，艾米跟着唐金學習自由搏擊
已有兩年的時間。在她看來，有力量的女生很
帥， 「出門在外，我有可以保護大家的感覺。」

買衣服曾遇不快經歷
「你能想像到我最胖的時候超過220斤嗎？

而且，那時我28歲的年齡，卻好像已經步入老年

人行列，走幾步都要大口喘氣，步行上樓梯更是
不可能的事，心口壓迫厲害、膝蓋也酸疼，渾身
都是傷。」 談及過往的經歷，在上海一家外企工
作的企宣經理付牧時至今日仍唏噓不已，她說：
「那次媽媽陪我逛了一天也沒買到合適的衣服，

到最後一家，服務員很不耐煩，告訴我商場裏都
是瘦美人穿的衣服，我這樣的胖人應該去市場裏
定製衣服。我媽媽眼圈都紅了，但是什麼也沒
說。那時候我就決心一定要減肥。」

「第一次去格鬥館，教練讓我打沙袋，5分鐘
不到我感覺心臟要蹦出來了，就想躺在地板上，
但是教練和拳友一直幫我加油鼓勁，叫我不要
停。一個月的時間，我每天訓練，還是堅持下來
了。」 付牧說，慢慢地跟着教練學會了拳擊、散
打、踢拳，如今學習搏擊已有5年，仍然堅持每個
星期至少訓練4次， 「體重穩定在100斤上下，還
愛上了攝影和旅遊。最近上海疫情爆發，我在家
裏仍然堅持鍛煉，一天都不落。」

對於大多數女性而言，35歲是一道門檻，過
了這個年齡，初老跡象會一點點顯露。對此，臨
近35歲的付牧坦然自若，她說： 「我完全沒有年
齡焦慮，因為身材健美，自信快樂。」

艾米亦表示， 「搏擊讓我強大、自信，身
為演員，我也能從容面對年齡的增長和歲月的
流逝。」

站立式格鬥，指一方倒地
便不允許另一方擊打，同時不
能使用反關節技、肘等，對
摔法也有一定程度的禁止。
提倡在實戰中根據戰況臨
場自由發揮，風格開
放，靈活施展拳、
腳、肘、膝、摔跌
等各種立體技術，
長短兼備，全面施
展，以最終擊倒或
戰勝對手為目的。

學員：
拳擊很酷讓我更自信

從
﹁

白
瘦
美
﹂
到
健
康
美

2022年4月23日
星期六

責任編輯：薛少科
美術編輯：劉國光

A18
體育體

壇
新
視
野

戴拳擊手套進行
格鬥的運動項目，分
為業餘和職業性質的比賽，目標是要比對方獲得
更多的分數，以戰勝對方或將對方打倒而結束比
賽，同時比賽者要力圖避開對方的打擊。

朝鮮半島較普遍流
行的技擊術，是一種手

腳並用的武術搏擊，以腳法為主，其腳法
佔70%。作為創新與發展起來的一門獨特
武術，跆拳道具有較高的防身自衛及強壯
體魄的實用價值。

泰國拳術，殺傷力大，歷
史悠久。分為古代泰拳和現代泰
拳，號稱 「八條腿的運動」。古代
泰拳擁有兇狠的膝法、肘法，以及異
常剛猛的腿法。現代泰拳完美的融合了
西洋拳技術。近年由於瘦身熱潮，有人
利用泰拳的高熱量消耗來代替帶氧舞

蹈，在幫助女士瘦身之餘，亦
使她們習得一技之長，

以 作 個 人 防
衛。

現代散打比賽始於20世紀70年代末，2000
年的中國武術散打王爭霸賽以全新的形式亮
相。運動員在散打比賽中只要合理運用各武
術流派的攻防招法，包括拳法、腿法、摔法
和膝法，均有可能得分。不過，在比賽

中若使用犯規動作，將受嚴厲
懲罰。

當今的綜合格鬥從賽
制、規則、監督各方面保證比賽
的安全性。無限制格鬥中可以採用踢、
打、摔、反關節等各項技術，比傳統的
空手道、泰拳等項目的技術更全

面，有利於選手形成全面的
技術。
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綜合格鬥 自由搏擊

散打

▲唐金（右）是中
國第一個簽約的職
業搏擊女選手。

▲唐金（右四）
的工作之一是指
導都市女性搏擊
格鬥。

◀唐金身兼綜合格
鬥、自由搏擊、女
子防身、動作明星
教練。

◀唐金（右七）
在清華大學時尚
女性高級研修班
上教搏擊。

▶唐金的搏擊培訓
基地，受疫情影響
暫未開館。

◀艾米認為搏擊
讓自己更強大、
更自信。▲付牧愛上了搏擊格鬥、攝影和旅遊。


