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寸尺之间的智慧

在每个周日的晨曦中，
山西邮电学校校园里总有一道

固定风景：十几位不同年龄的习练者
手持短棍，伴随呼吸吐纳完成劈、挑、扣、击

等动作，梢把互换间尽显刚柔相济。领练者
为 68 岁的毛明春，是中国武术八段、鞭杆省级
非物质文化遗产代表性传承人。这位与鞭杆相
伴半个世纪的老者，正用一生践行着对这门山
西“武术特产”的传承承诺。

初冬，记者与毛明春相约采访。采访
地点，是他的师父、山西鞭杆流派“驼骡

鞭”传人陈盛甫先生故居。

半个世纪的坚守

毛明春深知，非遗传承不能仅靠一纸
名录，更需要在创新中找到传承路径。为
此，他在坚守传统的基础上大胆革新，创编
8式、16式和 24式的“太极鞭杆”，删减复杂
套路，保留核心技法，让初学者一周就能入
门，在推广时备受好评。作为中国武术段
位制教材编委，他主导编写的《短棍》教程
将鞭杆技法纳入标准化体系，成为全国武
术院校的通用教材。

历经数百年的传承发展，如今的鞭杆
已不仅是一门防身技艺，而是兼具健身价
值的运动项目。其同时具备长拳的功架、形
意拳的力道、八卦掌的飘逸、太极拳的松柔
圆转，“好看又实用”，男女老幼均可练习。
此外，通过巧妙使用鞭杆器材，还可以对关
节、肌肉进行有效按摩。毛明春的学员中，
有七旬老人通过练习鞭杆改善了关节疼痛
状况，有八旬老人减轻了中风后遗症，还有
青少年借此增强了体质。“练鞭杆讲究身鞭
合一，对协调性、灵活性的锻炼非常全面，这
是普通的健身器材替代不了的。”他说。

数字化传播方式的发展，也为鞭杆传承
注入新活力。如今，毛明春录制的教学视频
已在多家平台上线，累计播放量超过百万，不
少网友留言想拜师学艺。采访的前一晚，毛
明春和团队成员还在开会，专题研究利用数
字化手段普及鞭杆。“以前传承靠手传口
授，现在通过网线就能联接天下爱好者，这
是时代给非遗传承的红利。下一步，要充分
利用新媒体平台，加大线上传播力度。”

11月下旬，年近七十的毛明春又将远
赴日本，参加交流大会，再一次为鞭杆技艺
的传承交流奔走努力。从师父陈盛甫的
谆谆教诲，到毛明春的全球推广，鞭杆承
载的不仅是传统武术智慧，更是生生不息
的中华优秀传统文化基因。相信在所有
鞭杆爱好者共同努力下，这门起源于山西
的古老技艺，必将从晋北驮帮的工具成为
世界的文化瑰宝。

记者 白伟
（图片由受访者提供）

刚柔相济妙趣生

2013年，鞭杆被列入第四批山西省非物质文
化遗产代表性项目名录。

鞭杆的起源与北方山地环境相关，北宋时
期的五台山已形成鞭杆技法雏形，相传杨五郎
在五台山出家时，以杨家枪为基础，融合当地鞭
杆技法创编五郎棍法。明清时期，晋商以骆驼
骡马运输货物往返于晋蒙之间，刀枪剑棍携带
不便，赶车的鞭杆便成了自卫武器，逐渐形成成
套技法。

优质鞭杆多采用六道木、白蜡木等硬木制
成，根据长度分为腰鞭、袖鞭、肘鞭、掌鞭、指鞭五
种，最短的掌鞭仅 4寸（约 13厘米），最长的腰鞭
接近 4尺（约 1.2米）。杆身分为鞭把、鞭中、鞭梢
三段，握法有阴把、阳把、阴阳把、叉把、扣把、松
把、实把、半把、滑把等。作为集多种器械精华于
一身的武术门类，鞭杆技法非常丰富，仅基础技
法就包括戳、劈、挑、扣、撩、拨等四十余种，不仅
可单手运用也可双手并用，还能在身体四肢上缠
滚穿梭。

鞭杆精髓不仅在于技艺技法，更在于其蕴含
的文化思想。鞭杆强调“先求工整、再求柔顺、进
而脆快”，慢练时培养意识、打磨细节，待意气力
合一后再追求快速利落，这与道家“静而后能安”
的理念一脉相承。而“知、止、定、静、安、虑、得”
的修习要诀，更将武术技法与修身养性完美融
合。毛明春介绍：“练鞭杆不仅是练筋骨，更是练
心性，动作顺畅不悖劲，呼吸通畅不憋气，才能达
到高境界。”

毛明春与鞭杆的缘分，
始于童年的健康诉求。10
岁时，他因体弱多病而开始
习武，曾学习形意拳、长拳、
八卦掌、太极拳和鞭杆等。
1977年，毛明春考入山西大
学体育系，跟随著名武术家、
山西鞭杆流派“驼骡鞭”传人
陈盛甫系统性学习鞭杆技
艺。在陈盛甫的悉心指导
下，毛明春不仅掌握了“驼骡
鞭”的经典套路，更领悟到其
背后的文化精髓，“师父常说，
鞭杆是‘生活化的武术’，要练
出筋骨劲，更要练出精气神。”

1984 年，毛明春研究生
毕业后留校任教。几十年间，
他带队走进多所中小学校推
广鞭杆，并通过他的徒弟加强

技艺的传承。目前，省城一些
中小学校开设了鞭杆课程，山
西医科大学、太原工业学院、
忻州师范学院等高校也有专
门的课程。此外，在山西老年
大学和太原老年大学的课堂
上，鞭杆课程更是受到了不少
老年人的青睐。

为了加大鞭杆普及力
度，多年来，毛明春不仅在吕
梁、忻州、临汾等地授课，还
远赴美国、日本、韩国、瑞士、
法国、亚美尼亚等近十个国
家和地区开班教学。让他欣
慰的是，一位瑞士弟子来并
学成后归国开设武馆，如今
已培养出上百名鞭杆爱好
者，让中华优秀传统文化在
阿尔卑斯山脚下扎下根脉。

古老技艺的新生

记忆档案

毛明春与香港太极鞭杆协会成员合影

毛明春练习鞭杆

陈盛甫传授毛明春鞭杆技艺

毛明春带领山西大学教工练习鞭杆

山西鞭杆的代表性流派“驼骡鞭”，由清末以
代州园果寺教伦和尚为首的僧人创编，经由任
继、张含之、陈盛甫等人传承发扬，至今已有上百
年历史。其包括戳、劈、挑、扣、撩、拨等四十余种
基础技法，可单手运用也可双手并用，既有防身
功能还可养生健体，备受广大爱好者喜爱。

2013年，鞭杆被列入第四批山西省非物质文化
遗产代表性项目名录，毛明春为省级非遗传承人。


