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没有广场舞的年代
几千宁波人
热衷打木兰拳 与广场舞人人都能跳的零门

槛不同，木兰拳入门并不容易。“不
可能速成，没几个月、几年学下
来。”张斌说，木兰拳有其独特的运

动韵味与风格，只有行拳中的一招一
式符合动作要领，才能打出木兰拳的

味道，较好地起到强身健体的功效。“除了‘精、
气、神’外，木兰拳的习拳练剑中还讲究‘韵’。”
她个人比较喜欢木兰拳里的剑术，“我在10几
岁时就练习剑术，剑如白蛇吐信、嘶嘶破风，犹
如游龙行走四方，女子舞剑更显英姿飒爽。”

为了更好地发展推广木兰拳，张斌在2014
至2016年相继创编了三套木兰拳系列，已在全
市广泛推广。之所以编创这三套木兰拳，是因为
她在教学工作中发现一些需要改进的问题。“有
几个学员向我反映，练木兰拳后出现膝盖疼痛。
因为木兰拳有个基本步法坐莲步，这一动作需要
直腿下蹲，对膝盖的受力很大，有些老年木兰拳
爱好者一时吃不消。”张斌在创编时把这一动作
改成歇步下蹲，减轻了下肢膝关节的承受力。另
外，在编创十式木兰拳时，她编排了动作的左右
式，加强了左右肢体的合理运动，使之更加科学、
合理。在三套木兰拳系列中，加入老人形体舞、
剑舞的元素，更具有健身作用和观赏性。2014
年,宁波在天一广场举行了“祺丰杯”千人十式木
兰拳，展示的就是她编的十式木兰拳。

木兰拳在健身养身方面有很多好处，它对
人的神经、心血管、呼吸系统等功能有很好的调
节和保健作用。张斌说，以健身为目的，木兰拳
将永远伴随着她。 记者 庞锦燕

不受年龄限制
老少皆宜C

从1991年开始，张斌在宁波尝试推广木兰拳，一开始只有江厦公园一个
教学点，学员有20几个人。这一运动火了以后，木兰拳的教学点逐渐普及到
月湖公园、天一广场、中山广场等地。“那时候，练木兰拳的和现在跳广场舞的
一样热闹。”张斌也受到学生的邀请，到宁波各县市区以及杭州、广州等地传授
木兰拳。短短几年间，她的学生从几十人发展到几千人。

张斌说，木兰拳以武术、舞蹈、体操的基本功为基础，运用太极拳、气功
等养身原理，把武术、舞蹈、体操动作与舞台艺术结合在一起，配有优美的民
族乐曲，既能强身健体，又有很强的艺术观赏价值，是中国武术院正式认可
的中国武术第130种新拳种。“木兰拳系列包括单扇、单剑、双剑、单圈、双
圈、双匕首、武扇、拂尘、花棍等。”她的教学分为两部分，一部分以普及、健身
为主，另一部分以竞技为主，也就是组建种子队。宁波木兰拳队在全国可是
块响当当的牌子，“从1996年开始，我们就代表宁波队参加全国木兰拳比
赛。早几年，宁波木兰拳的水平在全国都能排到前列。”

教学27年来，张斌形成了自己的教学体系。“初学者先徒手后器械，根
据先慢后快、先表后里等循序渐进的原则，逐步学会木兰拳的基本要领和
动作规律，一般来说分四个阶段。”她说，第一阶段打基础，也就是练基本
功，练习木兰拳的腿法、步法、手法、扇法、剑法等；第二阶段是套路学习阶
段，先徒手后器械，强调手、眼、身、法、步及精神和呼吸的配合，演练时虚实
分明、刚柔并济；第三阶段是配乐练习阶段，要根据乐曲和节奏，掌握乐曲
与整套动作的协调配合；第四阶段是演练提高阶段，音乐是木兰拳的“灵
魂”，以乐曲引导意念，随着乐曲的轻重缓急来展示动作的柔刚张弛。

B 红极一时
木兰拳是上世纪90年代的“广场舞”

张斌的木兰拳之路，要追溯到上世纪80年代。“我从1986年
开始习练木兰拳，引领我进入木兰拳行列的是我的妈妈。”张斌
说，木兰拳是由上海民间拳师杨文娣从崆峒派花架拳部分套路
中演化创编而来的，从1985年起逐步流入到了宁波，那时由上海杨
文娣老师的大弟子卓文健老师来宁波传授，当时整个宁波习练木兰拳仅仅
只有几十个人，她的妈妈就是其中一位学员。“1986年，我向妈妈学了第一
套卓式木兰花架拳。在《春江花月夜》的伴奏下，翩翩起舞真是一种陶醉和
享受。”木兰拳刚健有力的武术功架和婀娜多姿的优美舞姿深深地吸引了
张斌，使她一头扎了进去。

男练太极，女练木兰，是那个年代最时尚的锻炼方式。但在大多数人的
心目中，木兰拳属于比较“高雅”的锻炼种类，套路多、动作多。好在，从小喜
欢唱歌跳舞的张斌有“童子功”。“我没有接受过专业的培训，但我姐姐13岁
考上了杭州黄龙洞戏曲学校，姐姐每次放假回来，就带上10岁的我一起练
功，踢腿、劈叉、翻筋斗之类的基本功就是那时候打下的。”张斌说，她妈妈的

“二传手”木兰拳很快没法满足她的要求，她想学原汁原味的木兰拳。
上世纪90年代初，张斌踏上了寻师求学之路。去哪里寻师？上公

园！“我到上海跑了好几个公园，最后选中了凌洁老师。她从小习练少林拳，
功底深厚、年纪轻。于是拜她为师，学了凌式木兰双扇和木兰花架单剑《将
军令》。”张斌回忆，当时上海木兰拳有好几个流派，主要有卓文健为代表的
卓式、凌洁为代表的凌式、应美凤为代表的应式、施慧鹤为代表的施式。后
来，上海大世界木兰拳艺术院集各个流派的精华，推出了一系列中国木兰
拳套路。从1992年起,张斌几乎每年都自费到上海大世界木兰拳艺术院参
加全国木兰拳套路培训班。随着木兰拳运动逐渐地规范化，国家体育总局
武术运动管理中心邀请有关木兰拳专家编写了三套木兰拳、扇、剑作为全
国竞赛套路。1996年至2000年，张斌又自费到上海和北京参加全国木兰
拳教练员、裁判员培训班。1999年，她被浙江体育运动委员会推荐去上海
参加全国木兰拳裁判员培训班。

被木兰拳的艺术魅力所吸引
她一打就是32年

在和义大道的晨练队伍里，有一支队伍格外引人
注意。她们时而徒手打拳，时而用双扇舞动，动作既像
武术又像舞蹈，给人如诗如画的感受——这便是木兰
拳。上世纪八十年代发展起来的木兰拳是一项文化与
体育、武术与健美、健身与娱乐融合的新型武术健身运
动项目，1996年被国家确立为全民健身首推项目。

如果按武侠小说里的套路，“开山立派”越早，掌门
功力越深，江湖地位越高。那么63岁的张斌就是宁波
木兰拳、扇、剑的“掌门人”。她练拳32年，教拳27年，看
着宁波木兰拳从一个小众健身项目发展为大众喜爱的
拳种，也看着木兰拳逐渐被广场舞取代。
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