
 

一

、什么是咏春拳基本功? 

提起广州咏春拳 ，广大武术爱好者都为它精湛的 

技艺所折服。但是，人们在练习广州咏春拳的过程中， 

往往容易留连于咏春拳的奇妙手法，而忽视对咏春拳 

基本功法的修炼。而广州咏春拳之所以能在短时间内 

跻身中国武术之林，很大程度取决于广州咏春拳有一 

套严谨合理的基本功训练法。武术界有句谚语 “练拳 

不练功，到老一场空”，这是千真万确的事实。所谓吃 

工夫熬工夫，高层次修炼必须在条件具备、方法正确的 

前提下，用大量的时间去 “堆”，用数年甚至数十年的 

光阴去 “磨”，这样才能使自己的功夫在不长的时间内 

上一个层次。任何功夫都一样，离开基本功去寻求所谓 

二、广州咏春拳十二式 

练好广州咏春拳十二式，你就获得了咏春拳的入门 

路径。以前曾经使你心旷神怡的功技法，如寸劲(零距离 

发劲 )、整劲 (咏春门叫身、手 、步 )、三合一爆劲、铁臂 

劲、站桩功等，均可仰仗 “十二式”练至大成。饮誉武坛的 

李小龙所创立的截拳道，主要内容均源于咏春拳十二式。 

所谓 “妙法法中生妙法，奇功功上见奇功”，“十二式”是 

广州咏春拳的大平台。难怪目前一位仍活跃在北方拳坛 

的意拳朋友，在看了我们演练的咏春拳十二式后惊呼：咏 

春拳十二式已涵盖了形意拳的所有内容!我们根据习武 

教武的实践得出经验：咏春拳十二式是练好咏春拳的一 

道门。咏春拳功夫好不好，应先看 “十二式”打得好不好。 
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捷径，都仅是 “三脚猫”功夫，都是不能成大器的。那么 

什么是广州咏春拳的基本功法呢?广州咏春拳的基本 

功由佛山张保所创，定型于广州咏春宗师岑能，这就是 

习广州咏春拳者要熟习的广州咏春入门十二式。只有 

将咏春拳入门十二式练好，才算打好咏春拳的基础，为 

日后的套路练习、获取劲=i魏吸 黏 桥 打”高级手法打 

下基础。那么，广州咏春拳入门十二式的具体内容是什 

么呢?现按前辈编排逐一介绍如下。 

基本拳法：子午捶。 

十二式编排：偏身捶、毒龙捶、拉箭捶 、内搭手、外 

搭手、三品掌、阴里帘掌、阳里帘掌 、纳内帘手 、纳外帘 

手、扑翼掌、白鹤寻狐，共十二式。 

广州咏春前辈统称为 “三拳两掌三内外”。当然也 

有人为了方便记忆，将其编为一鹤二掌三内外四大捶， 

不过这样却变成 “十三式”了，因为 “子午捶”是编排 

在 “十二式”之外的。十二式也罢，十三式也罢，不过是 

有助于记忆而已。 

告诉你一个 “秘密”，如果你诚心要和某 “大师”学咏春， 

但又不知他的根底如何 ，你可先观察一下他的 “十二 

式”，跟他扯扯三星捶。如果连 “十二式”都练得不伦不 

类，那么他的咏春功夫也不会太好，这是检验真假咏春师 

父的一个标准。广州咏春拳宗师岑能先生当年在佛山天 

海茶楼练功，仅练一个 “偏身捶”，就把天台阶砖用脚磨 

凹两寸。 “十二式”的修为是论年不论月的，除正确的方 

法外，没有二至三年的磨练，不可能成功。再告诉你一个 

“秘密”，如果你真的练好了“十二式”，那么你要出场打 

擂台，除了补充一些必要的身体素质训练 (如跑步、沙袋 

等 )外，必备的攻防手法已足够了。换句话说，“十二式” 

的手法比现代搏击的手法丰富得多。从老一辈宗师遗留 

下来的拳诀中，我们得到了练习咏春十二式的理论启 

示 ： 

钳羊马步，膝要朝中。马开一尺，不宜宽松。 

上身宜软，下重钳功。挺阴缩臂，落膊收胸。 

手穿心发，肘要对中。子午手颈，灵活运用。 

冯海东 男 34岁 冰冻三尺，非一日之寒，练武之关键在于持之以恒。 

内蒙古宁城县工商局铁西工商所 024200 
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阴阳知觉，法门所宗。马如机剪，桥若弹弓： 

身如鹤立，目似灯笼。横冲直撞，手若游龙： 

三、广州咏春拳十二式演示 

1．子午捶 

子午捶是本门最基本、最凌厉的攻击手法之一，它 

攻中有防，防中寓攻。要求手由心发，又穿心而出(南心 

部向前虚引一条直线，左拳穿越此线向右，右拳穿越此 

线向左 )，肘要对中(“中线”理论，沿身体中线向前虚 

引一条直线，拳打出后肘尖在这条线上 )。所谓子午捶 

即中线捶，要求守中用中。“子午”取意于中国易学文化 

的中线理论。子午捶练习又叫 “扯三星捶”。根据中国古 

代的术数文化：三三不尽，六六无穷，子午穿心捶打一下 

是子午捶，连续练习就叫 “扯三星捶”了：练好子午捶， 

可使你双手出拳快而有力 (包含长短劲 )，通过伸筋拔 

骨的对拉 ，可放松肩肘关节，使劲力顺利通过腰间传导 

到拳面。据说，澳大利亚咏春拳国术总会主席张卓庆，于 

1984年在美国波士顿哈佛大学创造了 “扯j星捶”每 

秒击 8．3拳的纪录。 

在实际搏击中，子午捶可见空则击，得隙则发，更可 

结合其它手法搏杀。枪法有云：中平枪，枪中王，当胸一 

枪最难防。子午捶就是咏春门的 “中平枪”。 

动作说明：以二字钳羊马起式，要求双膝内钳，提肛 

收腹，落膊收胸，头顶中天，如待发之弓(图 1，图2)。左 

拳沿中线打出(图 3，图4)。每拳发出时一手用力则另 

一

手尽力回抽 ，交替出拳。两手形成一前一后的对拉劲 

或二挣劲(图5～图 10)。每次须操练过百，力尽而止，日 

久功成。 

在出拳的瞬间，要求练武者全身的十四个大关节 

(颈 、双肩 、双肘、双手腕、腰、双膝 、双脚腕 )同时发劲， 

借助蹬地的反作用力，形成强大的螺旋力与弹射力，这 

就是广州咏春拳的发劲基础原理。只要充分挖掘身体每 

一 发力部位的潜能，劲往一处使，其整体爆发出的能量 

与局部发出的能量是不可同日而语的。 

对练说明：两人相对而立，按上述咏春桩要求立马， 

然后两人同时发捶 (图 11，图 12)。注意两人三星对扯 

不是手桥横碰发力，而是挤开对方拳桥力，使对方手桥 

偏离中线。通过如上 “扯三星”的训练，学习者将拳桥劲 

大增，足可截击对手的直接攻击(图 13)。 

2．偏身捶 

偏身捶是本门功力练习的重要手段，可同时练习腰 

刘珂强 男 24岁 习武强身，振兴中华，希望结交五湖四海的朋友们。 

山东省青岛市即墨大信镇官路村 266229 
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手马三合一发劲，以盘活马步。马步、身法要求沉稳协调 

快速灵活，保持机动作战能力。同时偏身捶又是本门的 

奇门捶(子午捶是正身捶 )。结合二字钳羊马转腰，出手 

角度可突然改变，仿佛手突然变长，加之以腰摧动，往往 

令对手不知所措、防不胜防而出奇制胜 ，所谓 “不招即 

打”。 

动作说明：站好二字钳羊马(图 14)，然后迅速转 

马，左捶顺势击出(图 15-图 17)。在练习偏身捶时，要 

求练习者头悬正中，身稍偏后，出拳时手臂打直，回抽手 

有劲，重心置于后脚。然后转体 180度，双手交替扯动击 

出(图 18-图 20)。这样循环往复。 

对练说明：两人相对而立，按上述咏春桩要求立马， 

然后两人同时按要求发偏 

身捶 (图 2l～图22)，力尽 

而止。长期练习偏身捶可 

使学习者腰手马有劲且灵 

活，出手如鬼魅，并为日后 

操练其它手法打下坚实基 

础 ： 

实战说明：双方对峙 ， 

左方散打格斗桩，右方咏 

春桩法(图 23)。左方发直 

捶攻击右方胸部，右方突 

转马，使左方拳落空 ，同时 

右偏身捶击 向左 方下颏 

(图24)。随之转身左偏身 

低捶又击 中左 方胸或腹 

部(图25)，重创左方。 

需要说明的是 ，在面 

对泰拳 的箍 颈起膝攻击 

时，施用偏身捶也可稳操 

胜券。例如：左方施用泰式 

箍颈起膝向右方攻击 ，右 

方施以偏身捶，巧妙地避 

开左方的飞膝攻击，同时 

一 记左偏身捶击向左方下 

颏 (图 26)。 

3．毒龙捶 

毒龙捶也是咏春门的基本功力训练手段，是广州咏 

春四大捶之一 ，它巧妙地把偏身捶和正身捶结合在一 

起。这个训练是正身马加偏身捶及偏身马加正身捶的有 

机结合，以达到全面训练的目的。 

动作说明：二字钳羊马起式(图 27．)，沉肩收腹，提 

肛钳膝，气沉丹田。然后左拳向左侧发出正身马偏身捶 

(图 28，图 29)，再发偏身马正身子午捶 (图 30)，随之 

变为正身马偏身捶 (图 31)。这样反复练习。 

4．拉箭捶 

顾名思义，就是要求整个身体尤如待发之弓箭，身 

钟利友 男 24岁 正气于胸，叉行天下，诚交四海武友。 

广东省广州市白云区太和镇第一工业区华德工业公司 510540 
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