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内容概要

　　木人桩法是咏春拳的高级套路。
韩广玖编著的《咏春拳木人桩应用法》属咏春拳系列之一，在介绍木人桩的源流、练拳宗旨、技击要
求、结构的基础上，详细拆解了木人桩的打法及散式。

该书风格突出，内容充实，动作讲解规范；图文并茂，易学易懂，有益于健身；去掉了原传统套路中
过多的重复拳势动作，集中了传统套路中的主要结构和技术内容。
适合广大武术爱好者阅读学习。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<咏春拳木人桩应用法>>

作者简介

韩广玖，1956年出生于广州，自幼随父习武，16岁从名师谭迪修蔡李佛拳，20岁参军入伍并在边防部
队磨炼多年，20世纪80年代，先后师从咏春拳(梁赞派系)嫡传八代传人彭南及佛山太极宗师区荣钜研
习咏春拳及杨式太极、六合八法等拳术，同时专注于南派武术的系统研究并卓有成效，是中国武术段
位五段武师，佛山武术协会理事。
曾任广东省佛山市精武体育会第23、24界理事，佛山市咏春活动中心副主任。

韩广玖先生视研究和弘扬中华武术为毕生事业，不仅为此传艺授徒，还注重深入生活，博取各家之长
，突破传统地域的限制，结合实际变通创新，逐步形成自己独特的技艺风格，并提笔整理撰编武术专
著。
已先后出版了《罗汉伏虎拳》、《蝴蝶双掌与蝴蝶双刀》、《铁弓三线拳与行者棍》和《五形拳与十
八缨枪》等多部南少林武术书籍，丰富和充实了中国传统武术理论思想宝库，为海内外武术爱好者提
供了重要的参考资料，深受海内外武术爱好者的青睐。
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书籍目录

木人桩源流
练习木人桩之宗旨
木人桩法技击要求
咏春拳木人桩的结构
木人桩法套路动作反应用
后记
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章节摘录

版权页：插图：学习木桩法的目的，主要是使习练者掌握好咏春七部位（手、足、头、肩、肘、膝、
臂），把七个部位练好后合为一拳，并运用木桩各手法使擒拿摔掼、打抓踢撞，使桥手受到冲击力和
反冲击力的锻炼，在不断的打桩中去熟练攻防、进退、闪侧、俯仰等八法，在瞬间万变的情况下，不
断提高进攻防守的威力。
在木人桩操练过程中，在进退攻防力量和速度上，讲究快慢相间，刚柔相济，用意不用力；从不同角
度及方向移动时，保持肘部与身体的位置，正确运用肘部的攻防能力，不断提高手臂适应及快捷的反
应能力；从硬练到软练桥手的过程中，把学习过的咏春拳各个手法，以散式、单式反复练习，温故知
新，练成硬而不僵、松而不懈，形曲意直、意圆力方，四方是力、力达四方，悟刚即刚，悟柔即柔，
全身上下多处都有虚实、有轻重、有吸力和反弹力，手脚配合，一旦触敌发力，即可用意念和六合劲
控制出手，瞬间击出爆发力。
练习木人桩法就是练习技击，视木人桩为假想的打击对象，通过苦练，摸索出攻击对方的最佳方案，
或上下齐攻，或双手齐攻，或单手进攻，或拼上打下，或佯用拳而实用腿，或手脚并用，或进步而攻
，或摆步而守，或步步紧进等等，使攻防结合，闪侧与俯仰兼施，令对手处处措手不及，只有招架之
功，无还手之力。
并且要求习练者在进攻中应用直送、横送等，在防守时把对手攻势化去，使对手打来的拳力点偏移。
简而言之，一旦与敌人交手，不但要有以上所讲到的意念、手法、身形、步法变化的运用，同时审时
度势，做到头正、沉腰、手快、神在、气和。
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