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前言

我国的传统健身已有千年的历史，它内容丰富，形式多样，健身功效显著。
它是我国人民在长期的生产斗争中，创造和积累的一项丰富的宝贵文化遗产。
它凝聚着华夏子孙的勤劳、勇敢和智慧。
在数千年的历史长河中，中国传统健身在育智健体、修身养性、祛病延年等方面起到了不可估量的作
用。
在21世纪的今天，中国传统健身术仍象一束熠熠之光，吸引着世界上越来越多的追求生命健康和幸福
的人们。
  木兰拳是中国传统健身术中的一支奇葩。
它吸取了民族传统健身术的理论和精华，融汇了太极拳的技理与方法，又借鉴了民族舞蹈的舞姿与练
法，武舞交融，具有浓郁的民族传统特色，令人赏心悦目。
  木兰拳运动具有动作轻灵舒展、柔美稳健、高雅和谐、易学易练的特点，又有强身健美、轻松愉悦
、开发智力、调节情绪和延年益寿等功能，因此深受青年学生和各年龄层女性的欢迎。
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内容概要

《木兰拳》共七个章节。
第一章，重点阐述木兰拳的发展概况、分析木兰拳风格特点、木兰拳规定套路的结构特点、木兰拳运
动的健身作用；第二章，从木兰拳特点出发，重点阐述木兰拳的教学原则、教学方法、看图学拳的基
本知识；第三章，从练好木兰拳的基本条件出发，介绍木兰拳基本功内容与基本动作的练习方法；第
四、五、六章，重点是对木兰拳、扇、剑规定套路动作要点的分析；第七章，从组织参加竞赛的角度
，介绍木兰拳竞赛规则以及参赛的方法。
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章节摘录

第一章 优美高雅的木兰拳运动  第一节 木兰拳运动简介  木兰拳是现代新发展起来的一种民间体育健身
项目。
它的产生，缘起于70年代初上海街心公园一自发的民间健身小组。
其创始人为杨文娣，她酷爱中华武术，对木兰拳的创编和研究倾注了大量的心血，并在花架拳部分套
路动作的基础上，把花木兰舞台造型、太极拳的动作特点、体操的基本功融入花架拳中，创编了民间
流派木兰花架拳。
杨文娣逝世后，其弟子禀承师教，为发扬先师遗志，四处传播，并在实践中对木兰花架拳进行了改编
，使木兰拳既有太极拳的功架，又有舞蹈之柔美。
由于木兰拳吸取了民族传统舞蹈和民间健身拳操的部分精华，继承了太极拳的传统风格特点，又融合
了民间艺术特色，使它具有了武舞结合，轻柔美健的特点。
它既适应了广大群众强身健美的心理需要，又营造了一种轻松欢娱的良好境界，因而深受广大群众的
喜爱，尤其备受青年女性，特别是中老年女性的青睐。
  插图：插图：
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