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大成拳功法有七种，即站桩、试力、走步、发力、试声、推手、实作，其中站桩是最基

础也是最重要的功法。对初学者来说，要把站桩放在第一重要位置，实在不是一件容易的事：

首先站桩是一种静功，需要很强的耐心去适应那种枯燥无味的训练过程，相比之下，其他功

法的趣味性要强得多，特别是推手和实作，更令一心想学技击的初学者喜欢；其次，没有桩

功基础的人很难理解站桩能给人们带来什么好处。起初，我开始随王建民老师学大成拳时，

王老师让我站浑元桩，我也曾产生过疑惑，不相信那么一站就能增长技击能力。但老师给我

规定了每天的站桩时间，不得已而为之。过了一段时间之后，有一天我突然意识到体内正悄

悄地产生着变化，最初是浑身上下冷热剌麻胀，对这些感觉我当时并未在意，后来，我渐渐

感到身体变实变厚，特别是胸背两处，感觉内部似乎被什么东西充满，被人重力冲撞后竟然

毫无不适之感，这在以前是根本不敢想的；而四肢特别是两只胳膊越来越感沉实，与朋友偶

然嬉笑动手，都说我出手太重；再有就是遇到他人靠近时，会自然而然产生出一种防卫反应

或进击反应，虽说这些反应都有些朦朦胧胧，但确实是已经感觉到了。王建民老师告诉我，

这正是站桩的效果。此后，师父又传授给我一些重要的站桩要领，以及大成拳的其他几种重

要桩法，现在，我根据师父的传授和自己多年来的体会，将几种重要桩法介绍给读者，以便

和大家研究交流。  

一、浑元桩  

浑元桩是大成拳最基本的桩法，也是最重要的桩法。通过浑元桩的训练，可以用最快的

速度改善体质，以适应其他一切训练。同时，浑元桩又具备其他桩法的所有功能，因此，对

大成拳习练者来说，永远不应放弃浑元桩的锻炼。但是，这里有一个问题需要解释：既然浑

元桩具备其他桩法的功能，那么为什么还要练别的桩功，只练一个桩法岂不省事?浑元桩虽

然重要，却并不能代替其他桩法，因为每一种桩法都有自己独特

的功用，比如托婴桩，其独特功用是锻炼放人的能力，要学放人

必需练托婴桩。尽管练浑元桩时通过相应的意念活动可以增长放

人的能力，却不能像托婴桩那样深入磨炼锻造放法，就如同练长

跑有助于其他锻炼项目，但如果你想在短跑项目中拿名次，还必

须进行专项短跑训练一样。  

  浑元桩练法：两脚分开站立与肩同宽。两手环抱胸前，十指

自然撑开，掌心向内。肘弯处应大于或等于 90 度。两腿弯处稍有

弯曲。意念中两手之间如同环抱着一个纸灯笼，全身上下中正安

舒，支撑八面(图 1)。  

二、矛盾桩 

矛盾桩是大成拳技击桩当中最为常用的桩法，初学者往往不重浑元桩而重视矛盾桩，其

原因大概是因为矛盾桩更富于技击性。矛盾桩的命名来自于前后手意念。古代战场上做战的

士兵，前手横小臂持盾，后手立肘持矛，形成攻防架势，矛盾桩的形态恰与此相似。矛盾桩

因其独有的姿势结构，除了使练者能够迅速增长功力外，还可以培养出有效的攻防间架。人



们常常可以看到一些大成拳手在实作时以矛盾桩的姿势应敌，形

成前手防后手攻的有效间架，十分得劲，这正是矛盾桩的特别功

用之一，练者不可不察。  

  矛盾桩练法：两脚按丁八步姿势站好，后脚落实，前脚跟虚

起两腿负重之比为前三后七。后腿弯曲，臀部后坐，大腿根微向

内裹，前腿膝盖处前顶上提。两手上抬，前手抬至与眉平齐，掌

心向内，后手低于前手。十指自然撑开，曲肘环抱，肩撑肘横，

目视前方。意念中前手持盾，有拧、裹、提、撞之意，后手持矛，

有刺穿坚甲之力(图 2)。  

    三、托婴桩 

托婴桩在大成拳中主要是锻炼放人的能

力，与钩锉试力合在一起构成基础的放法训练

组合。从锻炼强度上来说，托婴桩较之矛盾桩

还要高，所以更为容易获取功力。但事情总是

一分为二的，强度高的桩法功力长得快，可从

另一个角度讲，锻炼强度越高，越容易造成身

体肌肉关节的紧张。在锻炼中一旦破坏了身体

的放松，便无法收到应有的效果。所以，在初

练大成拳时，特别注意应该选择强度较小的功

法先行练习，待学会放松之后再练强度大的功

法。放法是大成拳重要的搏击方法，在推手中使用较多。运用时与对方接触的部位主要是手

臂，而我们练托婴桩的目的就是为了锻炼手臂的承接能力、整体进退能力，摸索放人时自己

手臂的力量变化。 

托婴桩练法：两脚按丁八步姿势站好，后脚落实，前脚跟虚起，两腿负重之比为前三后

七。后腿弯曲，臀部后坐，大腿根微向内裹，前腿膝盖处前顶上提。两手上抬，掌心相对，

前手高于肩头，后手稍低，十指自然撑开并指向前方，肩撑肘横，目视前方。意念中两手托

着一个婴儿，两掌根稍向上用力(图 3)。  

四、浮云桩 

浮云桩是一种多功能桩法，通过这一桩法的锻炼，可以掌握诸如劈、崩、钻、炮、横五

行拳法等多项技击方法的要领。当我们以浮云桩姿势站好，然后试着去做崩拳单操手，我们

可以感觉到完全是自然而然，顺势天成，其他拳法也是如此。事实证明，浮云桩确与五行拳

法有着直接的联系，对于喜爱五行拳法的人来说，应在站浮云桩时更多地体会五行拳的要义。  

浮云桩练法：两脚按丁八步姿势站好，后脚落实，前脚跟虚起，两腿负重之比为前三后

七。后腿弯曲，臀部后坐，大腿根微向内裹，前腿膝盖处前顶上提。两手上抬，两臂环抱胸

前，掌心向下，前手高度与肩平齐，后手略低于前手，肩撑肘横，目视前方。意念中两手之

间有开合吞吐、撕拉拧裹的力量(图 4)。  

 



五、抓球桩  

对于指力的锻炼，不同的拳种有不同的训练方式，但大多方法皆为外功，如点击硬物、

抓铁球、抓石锁等等。而大成拳排斥上述练法，认为其是摧残身体的练法。大成拳锻炼力量

——指功力，主要是采用桩功，锻炼指力也不例外，抓球桩就是锻炼指力的特定桩功。 

抓球桩练法：两脚按丁八步姿势站好，后脚落实，前脚跟虚起，两腿负重之比为前三后

七。后腿弯曲，臀部后坐，大腿根微向内裹，前腿膝盖处前顶上提。两手上抬，前手抬至高

于肩头，后手略低于前手，掌心向下，十指弯曲呈抓物状。曲肘环抱，肩撑肘横，目视前方。

意念中两手仿佛各抓一个铁球(图 5)。 

六、金鸡独立桩 

金鸡独立桩是一个高强度锻炼腿部力量的桩法，

在大成拳当中也是十分独特的功法。但是桩法的根本

要领是放松，而单腿独立要想做到放松是有一定困难

的。所以练者应在有了其他桩功的基础、学会了“在

用力之中放松”之后再练金鸡独立桩，否则极易造成

全身紧张，不仅不能达到目的反而添了毛病。  

  金鸡独立桩练法：单腿站立，全脚掌着地。一腿

上抬，抬至大腿与地面水平。两手同时上抬，前手抬

至高于肩头，后手略低于前手。十指自然撑开，曲肘环抱，肩撑肘横，目视前方。意念中前

手如持盾牌，后手如持长矛，独立之腿如埋在土内，稳如大树(图 6)。 

七、伏虎桩 

  大成拳技击桩大多采用丁八步，这种步儿运用起来灵活便利，进退闪展易于掌握，

而大跨步却往往滞重而不灵便，但大跨步桩功对

于锻炼腿部力量有益，所以大成拳也采用大跨步

桩法，伏虎桩便是其中之一。  

  伏虎桩练法：两脚前后大步分开，尽量把步

放大，前膝弯曲，后腿伸直。上身正直，两臂左

右分开，两肘外撑，两手掌心相对，如抱虎头，

或两手掌心向下，如掐虎头。意念中身体如坐在

虎背之上，两手或抱或掐虎头，并随时调整力量

以控制老虎(图 7)。 

八、降龙桩  

在搏击实践中，人们的身体常常处于变形状态中，比如突然转身等等。降龙桩可以锻炼

人在变形状态下进行技击活动的能力。 

降龙桩练法：两脚前后大步分开，前脚掌向外方扭转，脚跟向里，膝头弯曲。后腿蹬直，

两脚掌全部着地落实。上身前伏，头颈向后方扭转，两眼注视后脚跟处。前手抬高过头顶，

掌向前推，后手略低于前手，掌向后推。十指自然撑开，肩部放松。意念中仿佛有龙蛇缠身，

而我则施展螺旋之力，制龙蛇于平静之中(图 8)。 
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