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前言

中国形意拳历史悠久，内容丰富，是中华民族传统武术中的重要组成部分。
它创始于明末清初，流传至今已有三百余年的历史，与八卦掌、太极拳并称为“内家拳”。
形意拳经历代武术家的辛勤研炼，其拳法与理论不断得到充实和完善，形成世人瞩目的优秀拳种。
它风格独特，技理兼备，追求技击与健身相融，崇尚拳理与哲理统一，蕴周易之要义，涵医道之精髓
。
形意拳外形上模拟鸡、虎、龙、蛇、猴、鹰、熊、马、燕、鹞、鲐、鼍十二种飞禽走兽之形，拳法上
则以劈、躜、崩、炮、横为基本拳法，还包括徒手对练、器械对练，双兵、软兵，养生、技击功法等
。
形意拳在发展过程中，曾耗尽无数武术前辈毕生精力，凝聚无数先贤超人的智慧，使形意拳得到发扬
光大。
为使武术爱好者对形意拳能溯流而探其源，顺势而索其本，在恩师王秀山先生倡导的“摒弃门派之见
。
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内容概要

本书介绍12种优秀套路与器械技击基础用法，即：五行拳、十二形拳、六合掌、连环肘、十二形合演
拳、连环刀、连环剑、鹰熊斗志拳对练等。
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作者简介

房丹才，江苏省徐州市人，从小习武，偏爱形意、八卦、太极拳术。
系统学习内家拳械套路与功法文理，先生通易经、精武学和彭祖导引养生术，摔拿点打技法精湛，神
韵独特，功力过人。
先生穷毕生精力研习内外家武术和养生术，尤对内家武术和养生术有其独到的见解与贡献，先生为内
家武术爱好者，为集百家优秀于一堂。
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章节摘录

插图：练习方法和设备：小沙袋两个（重量根据个人需要而定，沙袋大小以手能抓稳为限），一米长
弹性强的橡胶带二根。
在练习时身法、身形与步法不限，随势自然调整。
1.小沙袋第一种练法左右手各拿沙袋一个，右手抓沙袋向左腿外侧下插，拳心朝内，右拳内旋向上往
右画弧至右腿侧；左手抓沙袋向右腿外侧下插，拳心朝内，然后左拳内旋向上往左画弧至左腿侧。
这一动作反复练习。
2.小沙袋第二种练法右手抓沙袋向右侧伸，然后拳心朝内向上往左向下画圈落至右腿侧；左手抓沙袋
向左侧伸，然后拳心朝内向上往右向下画圈落至左腿侧。
这一动作反复练习。
3.橡胶带第一种练法把第一根胶带一头固定在地面上，另一头握在手中。
第二根胶带一头固定在地面上，另一头握在手中。
两根胶带之间距离80厘米，人站在中间，右手抓右边的胶带头，左手抓左边的胶带头，右手抓紧右边
的胶带头上举过头，拳心朝内向左上侧横裹，然后还原；左手抓紧左边的胶带头上举过头，拳心朝内
向右上侧横裹，然后还原。
这一动作反复练习。
4.橡胶带第二种练法右手抓左边的胶带头，左手抓右边的胶带头，左右手抓紧胶带头同时上架过头，
拳心朝外向左右分展至左右侧，然后还原。
这一动作反复练习。
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编辑推荐

《形意拳器械技击功法(第1集)》：国术丛书·第4辑
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