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穗 随 剑 舞穗 随 剑 舞1

拦手长拦手长穂穂双剑介于双剑介于
行剑和站剑之间行剑和站剑之间，，由穿由穿、、挂挂、、

撩撩、、提提、、云等剑法动作和平衡云等剑法动作和平衡
技巧组成技巧组成。。

20212021 年年，，拦手长穗双拦手长穗双
剑被列入市级非物质文剑被列入市级非物质文

化遗产名录化遗产名录。。

拦手长穗双剑
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刻 苦 习 武2

古人在舞剑时，喜欢在剑首处系上流苏，称之为剑穗，舞动起来，穗随剑
走，剑穗合一。

在沧州群英武术文化传播有限公司练功厅内，市非遗项目拦手长穗双
剑的代表性传承人汪娟，一袭白色练功服被汗水浸湿，一双长穗剑舞动起来
如双龙入水，翻江倒海，身形快速旋转，亦如凤凰旋窝。那剑光穗影疾缓相
见、不缠不乱，真是巾帼不让须眉，那神韵很难让人想到她已年近花甲。

武术的剑，不仅历史悠久，而且富
有传奇色彩。自古以来，我国舞剑之风
甚重，许多诗人都有赞美剑的诗句，所
谓“一舞剑器动四方”。

每次练剑，为了将动作展现到位，
单是跑步、压腿、踢腿等热身动作，汪娟
就要做一个小时。她手中这双剑的剑穂
比剑身还要长 5 寸到 7 寸，也被称为

“袍”。由此可见其习练难度之大。
“剑穗有长短之别，长的剑穗比较

难练。为了不使剑穗绕在剑上，需要习
练者熟练地控制剑穗随剑运转。”汪娟
说，“表演拦手长穂双剑，既要有快速旋
转的步伐和身法，又要配有高难度动作
和剑法技术，如龙凤戏水、翻身抄挂、双
龙入水、乌龙翻身、龙凤穿云、凤凰旋窝
等动作，都不是一朝一夕练成的。”

习练拦手长穗双剑，以脊椎为中轴，
以下丹田为中心点，手眼身法步要高度

协调一致。演练时步随身动，剑随身行，
穗随剑舞。主要剑法以立圆挂花、腕花、
平圆上云剑为主，并有挑、撩、劈、刺、架、
挂、提、穿、云、扫等剑法。

双剑剑穂随剑抡舞摆动，剑和穂怎
样浑然一体呢？“这就要求左右手协调
配合，身法步伐完美融合，既不可散乱
无章，又不可叠合碰撞。”汪娟边舞边
说。

除了表演，拦手长穗双剑被用于技
击时也有所长。

“习练长穗双剑的人，双手各持一把
剑。这样，既能格挡，又能技击。剑穗不仅
能迷惑对手，还能像鞭子一样抽打对
手。”汪娟说，“穗子飞舞可扰乱对方视
线，指上攻下。穗子直击对手脸部，寓刚
于软、暗藏威力。”

一对长穗双剑，可谓达到了“来如雷
霆收震怒、罢如江海凝清光”的境界。

汪娟正在舞剑汪娟正在舞剑

汪娟（右二）和师兄弟高胜利（左一）、
田秀峰（左二）、王振生（右一）
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候，7岁的汪娟就已开始了习武生涯。
“我进市武术队，是被刚从天津调

到沧州体校的刘鸿昌教练选中的。我们
的训练馆是由大车间改成的，地面非常
硬。为了确保我们练习腾空飞脚、璇子
转体跳跃等难度动作时，身体不受伤
害，刘教练就推着一个轱辘的小推车，
带着队员们到地里挖土，铺在训练馆
里，再让我们排好队把土踩平。这样，地
面就会松软些。”忆起当年，热情开朗的
汪娟语气中满是感动。

“给我印象最深的是，教练在我的
腿上绑上沙袋，每次吊腿就得半个小
时。等把腿放下来时，我总感觉不到腿
的存在。”汪娟坚韧顽强的性格也是自
小习武养成的。

“最艰苦的那段时间里，我们每天
下午放学后就到东体育场的训练馆，一
直练到晚上 7点多，师兄赵学杰经常骑
自行车送我回家。

有一天下午因故停训，我走在回家
的路上。树影里透出片片阳光，温暖地
笼罩着我和路边的房子、花草树木。那
一刻，感觉自己好像才来到人间！”

正是由于刘鸿昌点燃了汪娟心灵的
习武之火，她披星戴月习练武术，无数汗

水滴落在练功场，无数的热泪流淌在脸
颊，自己也很快成长为主力队员。

“师父的教学特点是动作舒展大
方。他要求刚柔相济、快慢相间，尤其是
手眼身法步的协调一致。这对我影响非
常大。跟着师父学习的拦手拳、翻子拳、
八卦掌等功夫，也使我受益终身。”汪娟
感慨道。

说起师父刘鸿昌，汪娟有说不完的
话，“刘教练是位非常敬业、非常要强、非
常奋进的武术教练。凡是有交流活动，他
就安排我们去学套路。上个世纪70年代，
北京武术队李连杰等曾来沧州训练、交
流，那时候，李连杰已经是全国武术比赛
的冠军了。我和5个队员一起向李连杰和
李霞等人学习了集体套路。”

刘鸿昌让队员们不仅
学到武术，更学到一种武学
精神，提升了境界。他精通
拦手、少林、八极、通臂等拳
术，在我市培育了大批优秀
弟子，多次带队参加全国武
警和警察比武大赛，获金牌
31枚。在他任总教官的40年
中，培养出毕业生近两万名。其中有近
两千人获得武术四段及以上段位。

如今，已78岁高龄的刘鸿昌身形矫
健，仍在天津教授武术。在刘鸿昌的帮
助和引荐下，汪娟也把自己的全部精力
投入到了武术传承事业中。

汪娟目前是中国武术六段，北京通
州时代体育武术馆馆长兼总教练，廊坊
市摔跤柔道协会竞赛委员会副主席，天
津众望武术段位考评站外联主任，全球
弹腿联盟副主席，国际级教练员。

传 播 武 学传 播 武 学3
作为刘鸿昌门下的高徒，汪娟在多年的武

术生涯中，获得的各类国际级、国家级、省级武
术比赛金牌 30余枚，其它奖项更是数不胜数。
不过，对于她来说，最珍贵的当属 1976年在沧
州地区武术比赛中获得的少年女子组“个人全
能冠军”。

“当时的个人全能包括器械、自选拳、国家
规定拳三个项目，这个第一名的成绩来之不易，
也让我获得了认可与信心，在武术的道路上一
直走下去。”汪娟说。

汪娟凭借拦手长穂双剑，曾在第十四届全
国武术之乡武术套路比赛中获双器械第一名，
第十六届全国武术之乡武术套路比赛中获双剑
第一名。

田秀峰是汪娟的同门师兄。他创办了沧州
群英武术文化传播有限公司，弘扬和发展沧州
武术，并自筹资金拍摄和制作了《沧州武术》这
一套珍贵的武术图文和音像资料。一有时间，师
兄弟们便聚在田秀峰这里，共同切磋武艺。

“拦手门武术有拳路 4套、器械 13套，还有
几套养生气功和硬气功。龙凤双剑属于拦手门
器械，由短穗双剑和长穗双剑组成。”田秀峰说，

“师妹习练的长穗双剑难度较大，对身体的柔韧
性要求很高。在她这个年纪，仍然坚持这么练功
的，已经不多了。”

汪娟的大师兄高胜利多次将沧州武术家带
入影视剧组，汪娟也曾收到高胜利之邀。

虽然汪娟常在北京任教，也在节假日和周
末回到沧州，到中小学将拦手双穗长剑传授给
孩子们。

谈话间，汪娟又握起长剑，意气奋发、明媚
豪迈。她的目光炯炯，演练起来动静疾徐、刚柔
相济，时而如龙飞凤舞，时而如气贯长虹，英姿
飒爽，威风凛凛，仿佛将要出征的花木兰。
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