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内容概要

1911年辛亥革命前后，虽然火枪火炮已经在战场上逐步展示出它们的威力，但是冷兵器在战斗中还是
起着相当的作用，近距离的徒手拼搏也经常发生，因此，“接手即出招，瞬间见胜负”的武术功法仍
然非常重要。

随着社会的发展，战场上依靠冷兵器取胜的情况已然不多，单靠肉搏取胜的一些武术功法也已渐渐退
出战场。
人们在和谐的、歌舞升平的社会中，更多追求的是大方美观和健身的武术套路。
忙碌的现代生活脚步使人们已不再刻意追求如何练得膀圆腰粗、力大无比、瞬间使对方一招毙命的功
法。
而那些几千年流传的武术真谛正随着时代的推移已经悄然退出人们的记忆，不少武术套路正为适应人
们的喜好而一代代修改得几近体操或舞蹈，离真正武术的实际修炼已经越走越远。

为使广大武术爱好者在修炼形意拳的过程中有更多参考和选择的余地，我在此将早期学得的一部分形
意拳打法及功法训练整理成册。
其内容主要分为四大部分，包括形意拳的基本知识、基本桩功、基本套路、基本徒手和器械实招。
这四部分内容与当今流行的形意拳有相同之处，也有许多不同的内涵与特点，相比之下，有较大的出
入，特别是形意拳的基本修炼方法，内容不尽相同。
修炼成真正形意拳的功夫，一开始必须掌握一些基本方法和步骤，否则难以成为形意拳的集大成者。
形意拳毕竟是前人留下的武术遗产，对错与褒贬自有后人评说。
因篇-幅所限，文章不揣冗赘，所涉内容，只能略加点示，以明其理。
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章节摘录

版权页：   插图：   （要领）最好是采用大三体式（抱枪式）来练习此组动作。
左手弧形下捋再钻出一定要与左脚回收再迈出同步进行，其他要领同前。
 2.劈拳右落势 上动不停。
左脚沿地面尽力向前迈出一步，膝部微屈，重心仍偏于右腿；同时，右拳经胸前由下颌处向前上方钻
出，经左拳上方即翻转变掌，向右前下方斜向劈出，掌心斜向下方，肘部微屈；右脚须随右掌劈出的
同时向前跟进半步；左拳随之向内翻转变掌下捋于腹左侧；目视右手食指，面向东。
 （要领）右手向下劈时要与左脚落地、右脚跟进半步的动作协调一致。
迈步时身体不可向上窜，应保持平稳。
右手起势向外翻转拳时速度应稍慢，以便蓄劲，速度由慢到快直至落点处爆发，做到劲力整合，而且
两拳背相互接触摩擦出声。
 3.劈拳右起势 右手握拳弧形下捋，经腹胸前由下颌处向前上方弧形钻出；左脚同时向前踏出半步，右
脚随之紧跟步，收于左脚内侧，脚前掌虚点地；右拳心斜向上并微向外倾斜，小指向上翻转，肘尖下
垂；左手也同时握拳外翻，拳心斜向上，置于右肘内侧；目视右拳，面向东。
 （要领）这种劈拳的起势方法要求动作敏捷轻巧，协调一致。
左右手互动，前后步相随。
进步时要以正前方斜300为佳。
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编辑推荐

《早期形意拳的基本功法修炼》介绍了形意拳的基本知识、基本桩功修炼法、基本套路修炼和几种常
用的基本手法训练和器械实招。
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