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前言

　　旧时有些人因不知拳术有高深功夫的内涵，忽视了它的科学性的一面，而给拳术取名叫作“拳脚
”，文雅点儿的名字则叫作“武艺”。
如以拳术为生，则称其是“打把势卖艺的”。
虽然从古至今武林中出现了不少见义勇为、卫国卫民的英雄豪杰，却也未能扭转有些人认为拳脚不能
登科学殿堂，仅能供人欣赏的观点。
由于有这种印象，必然看不到有修炼真功夫者所掌握的拳脚有价值的高层面。
　　上世纪20年代末，上海青年会的教练英格（是世界轻量级拳击冠军），狂傲无礼，侮辱“中国拳
术无实际价值，拳师均不堪一击”。
王芗斋先生闻知奋而前往与之交手，仅在相互接触的瞬间，英格已被击出丈外仰卧在地上。
后来英格在英国伦敦《泰晤士报》上发表《我所认识的中国拳术》一文中，详细介绍了他与王芗斋搏
斗的情况，对轻易地败在王芗斋手里表示“极为惊诧不解”。
　　1941年，日本的柔道、剑道名家泽井健一听说王芗斋的武功名震国内外，并连连击败日本的数名
武士，心中不忿，加之蔑视中国，特来北京意欲击垮王芗斋，未料刚与王芗斋一接手即被击倒在地上
。
他不认输，一连对搏了4次，皆被击败。
泽井健一到老年(1976年）出版了一本书，名《中国实战拳法太气拳》，在书中如实地介绍了他与王芗
斋相搏的情况。
他说他不知怎样被摔出去的，反复数次，结果都是同样失败（后来泽井健一自称是王芗斋先生的大弟
子）。
如若没有爱国的忠心，卫国的热忱，谁敢在日本侵略中国正疯狂的时期，连连击败他们的有名武士？
如果不是有拳脚武术的真功夫，谁敢为雪国民之耻去找世界拳击冠军搏斗9这两件事实具体表现了武
林英雄的气概和中华民族不可辱的精神。
同时也呈现出拳术的社会价值，它不是只会打打杀杀闹着玩、供人欣赏，它能卫国、卫民、卫自己。
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内容概要

意拳又名大成拳，是拳术中的一种。
其特点是在练劲力时不活动，而是站立不动。
站立不动练出来的不只有筋骨肉之劲，同时还产生出来能量，练出来了先天本能自然力，自然力是大
成拳爆发力的一绝招。
　　站桩功不仅是大成拳的基础功。
大成拳从试力、搏斗直致爆发力，无一不依靠站桩时站出来的劲力，所以站桩功不单是基础功，而且
是大成拳的力量储备库，并且又是养生、祛疾的常用桩，因而它又名养生桩。
经过半个多世纪众多人的练功实践，验证了无论是养生和疗疾，站桩功的效果皆很明显，而且不容易
出偏。
　　照常情而论，站桩功是“站忘”，是静功，符合养生疗疾，然而它却又润育出意拳。
由此显现出这个功法功理的深奥，如不精细研究，很难弄清它的底蕴。
大成拳站桩功已名震国内外，受到世界上许多爱好拳学及养生者的喜爱。
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作者简介

作者秘静克（女）是大成拳创始人王芗斋先生的亲传弟子，是中国气功科学研究会高级气功教师、北
京气功研究会名誉理事、意拳——大成拳专业委员会主任。

　　作者现年92岁，在大成拳、养生桩两方面颇有建树。
对大成拳的每步功理、功法及应用均研究精确；对养生、疗疾运用娴熟。
发明了“整体锻炼、局部治疗”的方法，提高了功法的疗效。
在近50年的教功实践中，挖掘出人体生理中多种科学性较高的潜能，适合实用普及。
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章节摘录

　　原形意拳按阴阳、五行、七疾、八要、十二形象等法为根底，培养气血，使气聚于丹田，丹田气
足后内达五脏，方能外发至四肢至其用。
这样的练功方法层次太多，炫人耳目，不切实用。
如此练功只能由初级至中级，再至高级，走渐进的道路，功夫难于顿人上乘。
古人所说：“学道者如牛毛，得道者如麟角。
”也就是指此。
因此王芗斋先生在上世纪20年代中期，在师传的基础上秉承达摩禅师之旨发展创新，整理了拳术，废
除拳套招法的训练，公开教授秘而不传的站桩功。
要知力生于骨连于肌肉脉络，筋骨肉坚强，先天本能活力才能增长，故而习拳应当先打好基础——站
桩。
站桩不仅能长劲、力，同时益于养生，增强了体质，提高了智慧，少患病。
待功力充满躯体之后可进而习拳。
王老先生在将拳改革后为之取名日“意拳”，其本意是让学生们领悟、体会意在拳中的重要作用。
意可使动作神速，意可使力注融于欲击之处以此胜敌，着重地指出“意是拳术的核心”，但在出击时
强调用下意识，或无意、神会之超速动作击敌。
意拳的独到之处就在于此。
王老先生为了发扬中国拳学真谛，于1929年在授拳之暇精心著述了《意拳正规》。
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编辑推荐

　　《大成拳实用学说》中意拳又名大成拳，是拳术中的一种。
其特点是在练劲力时不活动，而是站立不动。
站立不动练出来的不只有筋骨肉之劲，同时还产生出来能量，练出来了先天本能自然力，自然力是大
成拳爆发力的一绝招。
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