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内容概要

形意拳是我国三大内家拳之一。
动作看起来简单，但要领精细繁多，具有朴实无华、可刚可柔、简捷实用的特点。
其中还有蕴含着我国经典传统文化的形意拳哲理。
对于大众健身养生、防身、修身的需求而言，形意拳既是体用兼备的健身养生和防身手段，又是了解
我国经典传统文化的窗口。

王建华和屈国锋等编著的《图说形意拳械基础学练》以初学者为本，从教学的视角为初学者提供便于
学练的形意拳基本技法和五行拳单趟、五行连环拳、鸡形四把拳、形意刀、形意棍等基础拳械套路，
并结合技术内容简要介绍形意拳的拳理。
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作者简介

王建华，男，汉族，1956年8月4日出生。
北京市人。

现任北京师范大学体育与运动学院武术教研室主任、教授。
民族传统体育学硕士研究生导师。
中国武术八段。
中国武术协会传统武术委员会委员。
中国体育科学学会武术分会委员。
全国优秀教师“宝钢奖”获得者。

多次担任国内外大型武术活动的教学工作。
学术成果主要有《太极拳、太极剑学练500问》《陈式太极拳提高捷径》《形意拳入门》《简易太极拳
健身功》《学校武术》《合气道健身与修养》等专著。
多次参编高等院校《武术》教材和人民教育出版社的初级和高级中学《体育》《体育与健康》等教科
书和教师教学用书近30本。

曾多次应邀赴日本、加拿大等国进行以太极拳为主的武术讲学、教学训练和表演，受到邀请方学习者
的热烈欢迎和传媒机构的宣传报道。

王羽辰，男，汉族，1988年9月22日出生。
北京市人。
 现为北京师范大学体育与运动学院运动训练专业07级学生。

从小学三年级开始，曾多次参加北京市的少年武术比赛和国内外各种活动的武术表演。
1999年12月参加北京市中小学生振兴中华“锡华杯”武术比赛，获九节鞭第一名和南拳第三名。
2000年12月作为“庆祝澳门回归一周年”北京青少年演出团的主要成员，赴香港和澳门武术表演。
2001年7月去加拿大参加“第二届世界太极拳节”的开幕式和闭幕式的武术表演，所表演的双刀、单刀
、九节鞭、南拳、枪术、剑术等项目，受到外国观众的热烈欢迎。
2001年9月参加北京市“东升昊博”杯武术比赛，获九节鞭第一名和螳螂拳第二名。

2000年3月开始，多次代表学校参加西城区运动会和北京市的田径比赛，多次获得110米跨栏、4×100
米接力的前三名成绩。

另外，还多次参加人民教育出版社《体育与健康》教科书和教师用书、DVD光盘、学生课外读本《武
术》中的示范动作拍摄。
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章节摘录

版权页：   插图：   一、形意五行拳的定步和活步练法 以上介绍的不跟步的练法就是定步五行拳。
活步五行拳就是后脚蹬地，把前脚蹬出上步，后脚随之跟步的劈拳、崩拳（跟步加大）、钻拳、炮拳
、横拳。
初学者首先要打好定步五行拳的基础（达到一定的熟练程度），在此基础上，再逐渐练习活步五行拳
。
 练习活步五行拳时请注意以下几点： 1.学练每种活步拳法时，跟步的幅度均要由小渐大，速度均要由
慢渐快，以便上下肢协调配合，尽快适应跟步出拳的动作。
 2.要注意前脚上步和前手打出要同时进行，同时到位，以达到形意拳“手脚齐到方为真”的技术要求
。
 3.后脚要全脚掌用力蹬地，蹬地后要顺势快速跟进。
 4.在定步和活步练习时，特别要注意手法的出手和收手要同时运行。
形意拳的手法在运行方式上，多为一手打出的同时另一手收回。
这一点初学者在练习时要特别注意。
因为回收的手主要用于防守，在防守（如抓住对方的手臂）的同时发出进攻的掌或拳，可形成对拉的
劲力，有助于加大击打的力量和成功率。
同时也可充分表现形意拳的风格特色。
 二、练习五行拳单趟时，要注意身法的运用 形意拳身法是指练习形意拳时的躯干动作。
练习五行拳中每种拳法的单趟时，要特别注意形意拳身法的运用，在有意识的反复练习中不断提高整
体运动出击的协调能力。
 形意拳的身法动作较为简单，主要是配合拳法出击的躯干左右拧转的动作。
总的要求是，在出手时要用躯干的拧转推动上肢向前击出；收手时要以腰带肩，以肩带手。
要用躯干的拧转抽拉后收。
学会了单趟五行拳之后，要着重体会五种不同的拳法是怎样以腰为轴左右拧转，怎样用躯干催动手臂
打出和回收。
 三、练习形意拳单趟时要注意劲力顺达并完整 形意拳的特色可以说主要体现在完成动作时瞬间的“
整劲儿”上。
“劲儿”就是练习形意拳时的用力。
术语称之为“劲力”。
 形意拳套路在演练时首先要表现出充足的劲力。
表现充足劲力的关键是身体的用力顺序要通达，一般手法、腿法、摔法的用力顺序是“起于跟、顺于
中，达于梢”，由下及上地用整体之力。
其次是要表现不同拳势的劲力。
一般一个完整的形意拳套路都有刚、柔、轻、重、蓄、发等多种劲力的表现形式，练习时要在劲力充
足的前提下充分展示不同劲力的表现。
初学者在平时的练习中要有意识地体悟并逐渐掌握。
 另外，形意拳传统拳理中对不同阶段和不同水平的练习者，有“明劲”、“暗劲”、“化劲”的要求
。
作为初学者，首先要练“明劲”。
所谓“明劲”就是在练习形意拳时要动步有声和出手快速有力，把整个身体完成动作时的用力展现于
外。
形意拳传统拳理中强调要“手脚齐到方为真”，这句话在练功和实战方面可有数种解释，但对初学者
来讲，就是要在练习时尽快达到动步和出手的协调一致，使上下肢的动作同时进行并同时完成。
没有身体动作的外形整齐，也就没有所谓的明、暗、化劲了。
换句话说，形意拳的动作达到了“动作整齐”的程度，才便于以后的“暗劲”和“化劲”。
因此，初学者首先要将精力集中于对形意拳基本技法和基本拳法的动作规格掌握上，打好形意拳身体

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<图说形意拳械基础学练>>

姿势和动作整齐的基础，从而尽快达到打出每一拳时，全身的劲力都是完整一气。
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