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武术修行：知与行

武术对王建国来说，首先是家学。

同父亲王得功一样，王建国 7 岁开始学习武

术。在同样的年龄走进武术世界，王建国的习武

之路始终离不开父亲的指引。

“父亲对我非常严格，初学的 4 年里，只带我

练一套基础拳法。”王建国说。

4 年里，反反复复只是练一套拳法，想想都

枯燥。因此，王建国感觉这 4 年时间过得很慢很

慢。可他的父亲知道，4 年基础拳法，将始终滋

养着儿子未来的漫漫武术道路。

小时候的王建国不懂这么深奥的道理，只觉

得一遍又一遍地练习太枯燥了。

习武近 10 年后，王建国才收获父亲的赞许

与鼓励。那时他在全省比赛中拿到名次，也正是

这一次获奖，把他内心想要钻研武术的一股劲儿

真正激发出来。

日复一日地练习同一个动作也不再枯燥了，

他细细揣摩每一个动作在方寸间精准微妙的变

化与不同。

2013 年，父亲离世。这成了王建国习武生

涯的一个转折点，“突然就有了很强的紧迫感、危

机感和使命感。”

“以前，有父亲的点拨，有不懂的可以随时找

父亲。可父亲走后，我只能自己为自己解惑。”

这是一段更加漫长而又孤独的旅途，王建国

一直不断地回想起父亲。从那些过去听见了却

没听进去、听进去又没听明白的话中，他一次又

一次认识了父亲，也一次又一次认识了武术。

父亲为王建国留下了兰州缠海鞭杆和敦煌

拳这两座富矿，王建国不遗余力地对其进行传

承、挖掘、创新。

为了让更多人爱上兰州缠海鞭杆，王建国用

心改编，“因人施教”：针对老年人，由最初的 50

多个动作简化为 10 多个动作，动作也是一看就

懂、一学就会，还能针对性地缓解老年人肩颈腰

腿方面的问题；针对年轻人，速度则会更快，变化

也会更多。

兰州文理学院设有敦煌拳艺文化研究所，王

建国在这里任教。在父亲创编敦煌拳的基础上，

王建国积极推动敦煌拳艺的传承与创新。比如，

新编了敦煌拳集体套路表演，还在敦煌拳中，融

入扇子等器具，形成了敦煌扇等新的打法。近十

几年来，王建国带着敦煌拳艺参加全省乃至全国

各地的展演，让敦煌拳为更多人所熟知。今年 5

月，兰州文理学院派出了一支 200 余人的敦煌拳

艺表演队伍参加 2025 兰州马拉松展演，王建国

的学生参与表演。

王建国还在这一传统武术中加入了更多竞

技武术的元素，通过让敦煌拳走上竞技比赛的舞

台，更好地推广敦煌拳，让敦煌拳走出甘肃，走向

全国。还是今年 5 月，第六届“甘小侠”西北五省

区青少年演武大会在敦煌举行。作为我省武术

项目领域的品牌赛事，这次大会首次增设了“敦

煌拳”专项赛，王建国带领着他在小学里教的学

生，惊艳亮相并获佳绩。

从被父亲教到自己也可以教别人，王建国接

过接力棒，成为传道授业解惑的人。王建国悟出

来，唯有“知行合一”，方能练出真功夫。

采访中，王建国总是说着说着便拿起棍来舞

上一段，“我一打你就明白了。”这，是他知行合一

的一个缩影。

从父亲开始，王建国和哥哥王建中，还有他

的侄子王宏斌，三代人都在继续为武术而努力

着。王建国和哥哥还开通了社交媒体账号，通过

短视频的方式讲解武术动作，他们已经拥有超过

4 万的粉丝。在视频里，镜头随着鞭杆的挥动而

快速移动，鞭杆的一端总是直指镜头，武术虎虎

生风的魅力透过一块小小的屏幕直抵更多人的

内心。

“ 父 亲 把 他 的 一 生 都 献 给 了 武 术 ，这 种 热

爱、恒心与毅力，始终提醒着我，激励着我。”同

时，王建国明白，父亲有所成就，是受益于那么

多名师，“我也要通过武术回馈大众，将这种精

神传承下去。”

让王建国对“代代相传”有更多的认识，还

来源于甘肃武术名家袁世武对后辈的关爱给他

留下的深刻印象。上世纪 80 年代，王建国带着

一 批 八 九 岁 的 孩 子 ，在 袁 世 武 老 师 傅 面 前 表

演。看完后，80 多岁的袁世武把孩子们召集起

来，“这个娃娃练得不错”“你的重心要再稳一

点”，就这样他挨个对每个孩子说句鼓励的话、

点拨一下。

王建国看在眼里，记在心里，“这是袁世武老

先生在孩子身上看到了武术传承的希望。”

一个人欣赏怎样的人，就会努力成为怎样的

人。在兰州文理学院上课时，王建国看到好苗子

也总是难掩欣喜，多给一些鼓励和点拨。他和他

的学生还时不时走进小学，在课间操和体育课上

教孩子们学习武术。不知不觉间，知与行也在他

身上得到了统一。

武术学问：刚与柔

传统武术界有这样一种说法：南拳北腿，东

枪西棍。

作为省级非遗的兰州缠海鞭杆便是西北棍

术的一种。现如今，鞭杆因为便于携带，攻击力

又不像刀枪剑那样锐利而深受群众的喜爱。

鞭杆其实就是棍子，棍的长短因人而异。确

定适合自己棍的长度的方法有三种：一是用手的

十三把去丈量；二是将棍立地到心窝的高度就正

合适，这个方法好似在说，只有用心才能练好武

术；第三种方法是一臂加一肘的长度。杆的材质

多用白蜡杆，韧性好，打不断。

只要一拿起棍子，王建国整个人的神态立马

就不一样了，动作铿锵有力，眼睛炯炯有神。

“缠”是围绕，“海”是脑海，“围绕脑海”取之

不尽用之不竭，是兰州缠海鞭杆想要达到的境

界，而这种无穷无尽是通过变化来实现的。王建

国凝练地总结道：“练之难得功夫，得功夫难得要

领，得要领却难在应变。”

怀抱金鞭势如山，

飞剪钩挂劈门面；

回身抽步急抱鞭，

翻臂扭腕横卷帘。

这是兰州缠海鞭杆的部分口诀。斜着劈还

是直着劈，何时进身何时回身，不同的技法应对

不同的变化。

“兰州缠海鞭杆的特点就是短小精悍，迅猛

泼辣。”王建国说，在这套棍术中，可单双手并

用、可大小头调用。人是一，人和棍的两头组成

了三，三生万物。大头是根本，是制胜一招，小

头在前面不断变化，迂回曲折、诱敌深入，“四两

拨千斤”。但，万变不离其宗，不轻易把大头示

人，是为了在关键时刻一招制敌。“变化多端是

鞭杆的魅力，在这轻与重、显与藏中尽显武术的

刚柔相济。”

走进甘肃武术的另一把钥匙是敦煌拳。敦

煌拳汲取了敦煌壁画中的武术元素，也成为打

开敦煌学的一把钥匙，“深入挖掘和弘扬敦煌拳

艺等民族民间民俗体育品牌的文化价值”还写

进了《甘肃省“十四五”体育发展规划》中。敦煌

拳中各动作的命名，如“金刚站殿”“玉女托盘”

“脚踩莲花”，都有着敦煌文化的烙印，脱胎于敦

煌壁画中金刚玉女的动作，是独属于敦煌拳的

刚与柔。

武术有门派之别，如何面对嘘声和掌声也是

一门重要的学问。

“ 我 们 出 门 练 武 术 都 是 在 一 个 广 场 上 练 ，

周 围 既 有 普 通 观 众 也 有 行 家 里 手 ，有 称 赞 你

的 ，也 有 看 不 上 你 的 ，还 有 上 来 要 和 你 切 磋 几

个招式的，我们都要谦逊有礼地去看待。”王建

国 说 ，不 战 而 屈 人 之 兵 也 是 传 统 武 术 的 信 条 ，

拥有强大的力量却不用来战胜别人，而只是以

武 会 友 ，切 磋 技 艺 ，这 也 是 传 统 武 术 中 刚 与 柔

的体现。

武术生活：曲与直

武术的起源离不开现实生活。

起初，人们为了防身而练习武术。如今，武

术成为人们锻炼身体的一大方式。在岁月变迁

中，武术也逐渐发展成一种独特的文化形态，成

为中华传统文化的重要组成部分。“发于防身，立

于健身，搏于战场，习于日常，载于武艺，归于武

德。”这，就是武术。

如果说武术的刚与柔中，蕴藏着的是变化的

智慧；那么，这种智慧运用到生活中，就是曲与直

的选择。

“武术教会我遇事抓本质、抓核心。”可是怎

样确定自己抓到的核心就是正确的呢？王建国

说，这就需要时间，需要阅历。遇到事情有时候

不能硬碰硬，要学会迂回曲折，有时候走弯路恰

恰是为了直指核心。

在 兰 州 文 理 学 院 教 大 学 生 时 ，王 建 国 时

常 感 受 到 学 生 的 焦 虑 ，他 们 总 担 心 一 步 错 步

步 错 ，他 就 坦 率 地 告 诉 年 轻 人 ，“ 弯 路 也 是

路 。 只 要 始 终 不 忘 自 己 做 人 的 基 石 、追 求 的

目 标 ，就 依 然 可 以 抵 达 终 点 ，还 可 能 收 获 更 多

沿途的风景。”

学了那么久武术，见了那么多武术名家，王

建国慢慢有了自己的体悟：“武者，都有共性。”

首先，是正直。未曾习武先习德，没有德行，

在武术界是站不住、站不长的。无论是他人还是

国家，遇到困难时，武者的正直都会让我们挺身

而出。“练武术一定要练德，不然就会反噬自身，

也会危害社会。”

其次，便是在日常生活中对一个人精神风貌

的影响。很多武术名家上了年纪，依然精神矍

铄，走路步伐铿锵有力，眼中也是炯炯发光。

王建国手里的棍，亦像是现代社会纷繁复杂

的科技工具。不断迭代的技术工具，只有合理使

用，才能真正造福人类。环境沉浮的拉力始终存

在，具体的方式方法可以讲究技巧，但本质一定

要正直。“真正的高手，就在于能够很好地平衡好

变与不变，在曲与直中找到自己的立身之本、处

世之道。”

在王建国心中，父亲王得功的一生，就是为

武术而来。

究竟怎样的一生，是为武术而来的一生呢？

“坚持，坚持，再坚持，这是首要的。”王建国

阐释道，其次，在这足够长的时间里要不断地对

武术有理解、挖掘、创新和传承。

在王建国看来，武术练到最后都是独练，因

为达到一定水平后，很多问题只能自己提问自己

琢磨解答。但这种独练并不是独行，前辈、同行、

学生，都会在这条踽踽独行的道路上给自己提供

养分，帮助他实现那个最理想的动作效果，抵达

最理想的武术境界。

武者也是快乐的苦行僧，王建国说，“武术是

一辈子的事，苦乐自知。”

武术修行的知与行，武术学问的刚与柔，武

术生活的曲与直，共同书写了王建国武术人生的

独与众、苦与乐，一个人也便不觉得孤单，再苦也

便不觉得苦。

在兰州文理学院的武术馆里，王建国支了一

张小床，一天到晚都泡在武馆里，练习、上课，循

环往复。

王建国正在创编一套有着甘肃特色的新棍

术，从基本的手法、步法、身法到单招、组合、对

练，已经初具体系。在这套棍术中，寄托了他对

于发扬甘肃武术、西北棍术的不懈追求。

“我武术生涯最好的时候还没到来呢。”已近

耳顺之年、即将退休的王建国说，退休或许有时

间，但自己的武术生涯还远远没有结束。

王建国的武术人生

以 武 载 道 筑 梦 前 行新甘肃·甘肃日报记者 何佳睿

57岁的王建国习武已有 50年。

半世纪时光不算短暂，可王建国说：

“武术未来一定会发展得更好。”语声朗

朗，信心满怀。

在王建国看来，习武是一件苦乐相伴

的事。苦，是因为要花许多时间、很大精

力；乐，是取得突破的乐，是传承的乐。

王建国是省级非遗兰州缠海鞭杆的

代表性传承人之一，也是兰州振兴地方拳

艺研究中心会长。同时，他在兰州文理学

院教授武术，还为兰州缠海鞭杆、敦煌拳

艺的传承四处奔走。

从自幼习武的稳扎稳打，到成为老

师后的教学相长，再到在守正创新中不

断探索、继往开来……50 年来，王建国执

着 而 坚 韧 ，日 复 一 日 研 习 武 术 、传 承 武

艺，为发扬甘肃武术、西北棍术而乐此不

疲；一路上，有掌声鲜花，有荆棘坎坷；在

一招一式的修炼中，不断体悟武术的精

神，武术的一招一式也化作他与生活交

流的精神源泉。

王建国（左）与哥哥王建中（右）幼时

练习武术。

王建国在兰州文理学院教授兰州缠海鞭杆。 本文图片均由受访者提供

王建国在张掖山丹教授武艺。王建国父亲王得功（左）在传授王建国（右）武术。


