
怎样才能练好心意六合拳

中华武术是我国珍贵的文化遗产之一,是一种具

有健身益智,防病自卫的体育运动,老少皆宜.尤其是心

意六合拳更得广大青少年朋友得喜爱. 但有许多拳术

爱好者,苦于师承不真 ,虽勤学苦练,功夫却长进甚微 .
我师吴氏得凌汉兴师祖悉心传授几十年 ,对心意六合

拳教学颇有心得.我谨守师训,朝夕揣悟,每日苦练不缀,
获益非浅.现就怎样练好心意六合拳,简单的谈一些体

会,在此抛砖引玉. 武道者,有入门先立三年桩,站桩是

练好武功的基础.心意六合拳也有专练走鸡腿之说,关
于这方面的故事不再赘述 ,可谓仁者见仁 ,智者见智 .
凌氏十大形教学之中却没有专练走鸡步此基本功 ,而
是非常重视操练踩步摇闪把 ,以此单式作为入门基本

功.它是心意六合拳的母拳 ,其他招式皆由此演化而来.
凌氏弟子武功不凡,主要得益于此.有后学者不懂得此

秘,不愿下苦功夫练习此单式,以为动作学得越多越好,
结果把把会练,招招不精.动作始终“四不象”,未得真

传,功夫怎能上身?一旦与人搏斗,原形毕露. 最近看到

网上流传凌汉兴师祖的<<心意六合拳艺传真—凌氏

十大形>>一书 ,实际上单价是 8.80元(平装本),精装

本才 12.80元.1994年 3月第一版 ,以后没有再版过 ,
现在几十元一本的皆为盗版书. 即便有初入门者得到



此书,也不一定看的懂.师祖在书中对拳术之道阐述綦

祥,揭其奥秘.可没有师承却难得此道 .那么怎样才能练

好踩步摇闪把呢?在盘架子时现把整个单式再细分化

为 11个小节. 1. 轻步站: 轻步站时要心平气和,
体态安详 ,不要露争斗狠之色 . 2. 摇法: 前手必

须划过肩膀划过面腮,不能过低,过低拘泥,过高则散乱.
后手要紧贴肋际 ,注意手足同步 ,不可争先落后 . 3.

踩步闯肘: 不能直直的正面向前跨一大步 .应以肩

膀领先,靠腰胯带动整个身体起落 .要求整个动作一泻

流水 ,不可忽高忽低 . 4. 拗步拓法: 许多人盘练

此式往往不注意裆部,必须要两膝里扣,裆劲扣住,不留

空隙.平时可以把此式单独练习,左腿累了再换右腿,左
右交替,对增长功力有很大的益处 ,在交替时必须配合

上身动作同时进行(同第八小节闪法接合起来练习 ).
5. 摇法: 同上 6. 跟步踩法: 跟步时后脚掌

贴近于前脚跟,重心在后,腰需凌直. 7. 回身滚法:
“回身好似枰掉头”,动作要像飞禽一样迅速. 8.
闪法: 两手左右不是单纯的手臂运动 ,是腰胯带动

下的旋转 .注意肩与胯的接合 . 9. 拗步拓法: 同

上 10. 摇法: 同上 11. 踩步闯肘: 同上 整

个运动,力求动作准确到位 ,初练时要缓慢 ,不能贪快 .
虽细化 11个小节 ,每个小节都要清清爽爽 ,不可拖泥



带水,一举一动,意念领先.练至纯熟,慢慢加快,以后越

来越快,一气呵成 .那时 ,再练其他单把式便得心应手 ,
进展神速. 师祖云:“踩步者,入门之基本功步也,功夫

愈大,则腿足愈稳 ,而踩劲愈强 ,且其发步之迅捷 ,犹似

箭之脱弦而驰,敌人不及闪避……” 要问练习心意六

合拳有何捷径,那么就请先练好踩步摇闪把吧.它是心

意六合拳之核心功夫,其他手法皆由此演变而出.“学

者如能与此多下苦功奠定基础,则拳艺之成,可记日而

待也.”这是心意六合拳前辈凌汉兴老先生说的话,事
实证明亦是如此.
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