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心意六合拳的心

意把，意为用手掌击

打。其拳架运行路线

小，风格独特，发力刚

猛，简练实用。襄县心

意把有：十字把、鹰捉

把、落把、掩手把、单

把、双把、枪刺把、搂

把、叠把、领手把、云遮

日月连环把等。现将姚

国堂先生传授的部分

心意把技击方法整理

如下，愿能为广大武者

提供参考。$图示说明：
姚国堂着白衣为甲方、

蔺志东着黑衣为乙方 (
一、落把：落把是

襄县心意把中的起源，

为诸把之首，此式是在

盘练熊劲过程中演变

而来。用法：%、双方对
峙（图 %）。!、乙方用左
拳进攻（图 !）。)、甲方
束身上右步，以右臂向

外格挡敌拳；同时，以左

掌攻击黑方面门，将其

发放出去（图 )、*）。
要领分析：%、甲方

格挡不宜过早，若刚出

拳，完全可以变招。在格

挡的同时要上步，上步

要迅速、到位，直插对方

裆内。!、左掌击打对方
要以腰劲送出，才能将

对方放出。

二、单把：%、双方
对峙（图 +）。!、乙方用左
拳进攻（图 ,）。)、甲方束
身上右步以左臂向上格

挡敌拳，右掌同时攻击

乙方软肋（图 #、’）。
要领分析：%、当乙

方出拳时，甲方不可心

慌，左脚不可后撤，不然

双方距离拉开，不易返

攻。左臂向上格挡敌拳

时，身向下束，以利于进

身。!、右掌要以掌根为
攻击点。

三、“十字把”：是襄

县心意六合拳的活步桩

功，是练内气、下盘及整

体力十分有效的方法，

是此拳最重要的基本功

之一。“十字把”包含有

鹰熊合演 （又名熊出

洞）、落把、虎扑、双把、

追劲、攫劲，心意拳的很

多招式均可从中演变而

出。按传统的训练方法，

此功最低要盘练三年，

才能学习其他单盘招

式。近代心意名家有“活

拳谱”之称的吕应林老

师对“十字把”有独到见

解。

十字把用法总论：

遇敌上肢进攻，左来左

手防守，右来右手防，右
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手 （或左手）用落把攻

其面部；若遇强敌，身

往下束，避其锋芒，然

后长身，脚踏敌中门，

以双掌击其腹部，头击

其胸部；若敌后退，用

肘以攫劲击其胸部。此

把攻防兼备，异常狠

毒。

%、双方对峙 （图
%）。!、乙方用左右拳进
攻（图 !）。*、甲方迅速
下潜，躲过对方的进攻

（图 &）。)、甲方上步，长
身而起，以双掌猛击对

方小腹，头部撞击对方

胸部（图 %"、%%）。+、若
敌后退，用肘以攫劲击

其胸部（图 %!）。
要领分析：%、对方

攻击时，注意头部的防

护。!、下潜时不能低头
弯腰，两眼余光观察乙

方，若低头弯腰则影响

进攻速度且易受制。*、
击打时双掌力向上走，

头向前撞。

四、鹰捉用法：%、
双方对峙（图 %）。!、乙
方用左拳进攻（图 !）。
*、甲方束身上右步以
右臂向自己后挂防敌

拳（图 %*）。)、进步用右
手击面，左手击胸 （图

%)、%+）。
要领分析：%、右臂

挂防，要顺对方的劲，将

敌拳力量化掉。!、进步
要迅速，手落脚落，力打

指梢。有“出手如钢锉、

回手如钩杆”之意。

五、叠把：%、双方对
峙（图 %）。!、乙方用左拳
进攻（图 !）。*、甲方上左
步以右臂向上格挡敌拳

（图 %,）。)、进右步置于
乙方左脚后，用右手搂

抱对方后腰，左手推击

乙方下颌，使其倒地（图

%#、%’、%&）。
要领分析：%、叠为

折叠之意，通过两手上

下的配合，形成杠杆

力，把对方向后折叠倒

地。!、上手推击乙方下
颌，要与下手的搂抱同

时发力。*、必要时，可
用脚后跟向回带其脚

后跟，加快其倒地速

度。

六、双把：%、双方
对峙（图 %）。!、乙方用
双风贯耳进攻，甲方上

左步以双臂向上格挡

敌拳（图 !"）。*、双掌下
落，置于乙方胸前，同

时进步于乙方双脚之

间（图 !%）。)、发力将乙
方击出（图 !!）。
要领：%、双把之用
法根据情况变化，高可

击面门，中可击胸，低可

击小腹。!、双臂格挡不
可距离过大，护头即

可。

七、枪刺把：%、双
方对峙（图 %）。!、乙方
用左拳进攻（图 !）。*、
甲上右步以左臂向上

格挡敌拳（图 !*）。)、右
手五指并拢，掌心向

上，插击对方软肋 （图

!)）。
要领：%、枪刺，要

求手像枪刺一样攻击

对方。!、左臂向上格挡
敌拳时，身向下束，以

利于进身。

$责任编辑 柯超 (

形意大成 """"""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""



 

END 结束 

更多内容 

￬￬￬ 
--------------------------------------------------------------- 

【百万古籍库】 
https://www.fozhu920.com/list/ 

【易】【医】【道】【武】【文】【奇】【画】【书】 

1000000+高清古书籍 

打包下载 

 

 

 

 

https://www.fozhu920.com/list/


 

查看完整版 

付费下载 

￬￬￬ 
--------------------------------------------------------------- 

【百万古籍库】 
https://www.fozhu920.com/list/ 

【易】【医】【道】【武】【文】【奇】【画】【书】 

1000000+高清古书籍 

打包下载 

 

 

 

 

https://www.fozhu920.com/list/


 

【风水】风水命理资料合集_9500 本 

阴宅阳宅、风水堪舆、八字命理、手相面相、符咒卦象、奇门遁甲、紫微斗数......... 

 

【中医】中华传统医学资料大全_15000 本 

针灸、擒拿、正骨术、汉医、苗医、民间秘方偏方、药洒药方、祖传医术、珍本... 

 

【道术】道家法术\茅山术\符咒术\气术_3000 套 

修真秘籍、丹道、道家秘术、胎息功、内丹术、茅山法术、道家符咒、巫术、... 

 

【武术】传统武术与现代搏击术_6200 册 

少林、武当、太极拳、形意拳、八极拳、咏春拳、气功、散打、格斗、拳击、... 

https://www.fozhu920.com/80598.html
https://www.fozhu920.com/80598.html
https://www.fozhu920.com/80598.html
https://www.fozhu920.com/80599.html
https://www.fozhu920.com/80599.html
https://www.fozhu920.com/80599.html
https://www.fozhu920.com/80600.html
https://www.fozhu920.com/80600.html
https://www.fozhu920.com/80600.html
https://www.fozhu920.com/80601.html
https://www.fozhu920.com/80601.html
https://www.fozhu920.com/80601.html


 

【集藏】经史子集库_13300 卷 

【经史子集】楚辞、汉赋、诗集、词集、宝卷、正史、编年、别史、纪事本末、地理志... 

 

【国画】传世名画 _ 6100 卷 

唐、金、辽、宋、元、明、清 800 多位画家近 6000 多幅传世... 

 

【县志】方志\地方县志\乡志\地理志_8100 册 

府志、区志、乡志、地理志...... 此合集为全国范围地方县志\府志古籍影印电子版，... 

 

【国学】中华古籍库—32 万册古籍书 

32 万册《中华古籍库》 【32 万册影印古籍 + 20 多亿字，带检索

器和阅读工具】 包括各地方志、日本内... 

【更多】>> https://www.fozhu920.com/list/ 

https://www.fozhu920.com/80602.html
https://www.fozhu920.com/80602.html
https://www.fozhu920.com/80602.html
https://www.fozhu920.com/80604.html
https://www.fozhu920.com/80604.html
https://www.fozhu920.com/80604.html
https://www.fozhu920.com/200524.html
https://www.fozhu920.com/200524.html
https://www.fozhu920.com/200524.html
https://www.fozhu920.com/200572.html
https://www.fozhu920.com/200572.html
https://www.fozhu920.com/200572.html
https://www.fozhu920.com/list/

