
三体桩功妙不可言

三体桩功妙不可言

桩功作用是强体增力

桩功最根本的作用是强体增力。形意拳站桩时，目光要

远大，眼神放出去。打拳时，目光盯着指尖或拳根，随

着拳势而盼顾，但余光仍要照着远方，这都是将意发之

于外的训练法。形意拳练神不练力，有了神也就有了力 。

三体式是最重要的技击桩，不要一开始就按“八字诀”、

“九歌”以及脉络、气路等要求，样样都求，什幺也求

不了。上肢关键在于拔背，裹、坠肘、伸、顶手；下肢

及腰关键在于夹剪步和三七劲上；加上周身横竖，背顺

劲拧成一体就行了。经过手抖、腿颤、气浮的肌肉酸痛

关，就会进入心静、意气贯四梢的境界，再求外型、内

意的规范。随着桩功的深入，要在桩中找劲，追求形意

的整体劲。练出整劲，一个上步，脊柱带动，就不仅仅

是撞劲了。要内练须从桩功入手、深入。想把握形意精

华，就得在桩功上下苦功夫。作为搏击入门，桩功站到

心清气爽，内外舒适，就可进行五行单操，并在单操中

练桩，交替进行。

三体式正架：并步，上左步一膝半（前后脚距离一膝加

一拳），双膝曲，前膝关节夹角 165度左右，后膝关节



夹角 145度左右，前足微内扣（约 15 度），后足掌与

两足轴连线夹角约 45度，前膝内扣，后膝内裹（转后

胯使后膝裹向内侧），上身与后大腿于一垂线上（即垂

直于地面），后小腿与地面夹角约 45 度，（前三后七，

即为重力分配于前腿三分分配于后腿七分）两胯内收，

敛臀勿使后撅（即所谓提肛撮谷、谷道内收也）腹式呼

吸，右手掌根贴于脐下丹田处（脐下二寸）肘与肋贴，

左手前伸，食指挑起与鼻尖相对（三尖相对：前手食指

尖、鼻尖、前脚尖相对）（前挺后蹋是指前手掌挺劲五

指顺向前挺，后手掌蹋劲五指皆翘，前手腕顺后手腕尽

力曲）肘内扣，沉肩顺劲，坠肘护腋，含胸拔背，颌收

项顺顶悬。

第一部分 初学者练习三体式的目的，一方面在于

熟悉形意五行拳拳架，另一方面在于提高人体顶项胸腹

四肢骨节各方面的素质。因此，初学者主要是在保持正

确的身架方面下工夫。可用力可不用力（主观），时不

时地会使上僵力（客观），无所谓，这是必经之过程。

力必由僵至顺，否则无法知道僵与不僵。主要是耐受，

耐受身架之不适，肌肉骨节之酸痛及发热出汗肤痒等不

适。一旦能保持正确的身架 30--60分钟不散而无任何

不适之时，再持之数日（半月即可）即可适应打拳之需

要了，进而可以学习五行拳矣。



第二部分 进而习五行拳套者，练习重点三体式比

五行拳约七：三，练习三体式时仍以耐受为主，而打五

行拳则重在发力，不管有无整力，劲顺与不顺，均须发

劲，因为劲必由不顺而至顺，持之数日（长者可以一两

年，短者三个月足矣）改三体式比五行拳约五：五。此

时练习三体式则需练劲，关键还是有人身行力现，当面

演示、讲解、指导。

第三部分 行家练法：对于练形意有成、功力高深

者，练习三体式重在“神”的修为。可以用“灵”字形

容，即站三体式练灵劲活劲，所谓“牵一发而动全身”，

全奈神意备至。

站三体式 36 口气就可以，不要太累，但要勤站。

自然呼吸在大约 2个月左右自然就成了腹式呼吸了。站

桩的目的是增加腿力，更重要的是放松身心的目的，在

保持动作要领的情况下，尽量放松。松胯不是蹲得低，

而是感觉髋关节松沉的坐在腿上，要注意体会这种感

觉。放松了，有了基础，再慢慢放低架子。要体会放松 ，

也很不容易的。年轻时应有一些辅助功法，让肌肉发开

来。这样有利于为以后的内劲训练打下基础。俯掌为督

脉劲(阳面劲)，而立掌为任脉劲(阴面劲)，两者都有侧

重，阳面即背面，阴面即胸腹面。俯掌容易得气，立掌

容易得劲，想早得气感，立掌较快较强烈。



三体式前足可虚可实，着重在于后足。以后练各形式亦

有双重之式。以至极高、极俯、极矮、极仰之形式，亦

总不离三体式单重之中心。单重得其中和之起点，动作

灵活，形式一气，无有间断耳。双重三体式者，形式沉

重，力气极大。惟是阴阳不分，乾坤不辨，奇偶不显，

刚柔不判，虚实不明，内开外合不清，进退起落动作不

灵活。三体式不得其单重之中和，先后天亦不交，刚多

柔少，失却中和，道理亦不明，变化亦不通，自被血气

所拘，拙劲所捆。若得着单重三体式中和之道理以后行

之，无论单重双重各形之式，无可无不可。两足要前虚

后实，不俯不仰，不左斜，不右歪。心中要虚空、至静

无物，一毫之血气不能加于其内，要纯任自然虚灵之本

体，是为拳中纯任自然之真劲。是用规矩之法则，缩回

身中散乱驰外之灵气，返归于内，正气复初，血气自然

不加于其内，心中虚空。初学入门，三害莫犯，九要不

失其理。手足动作合于规矩，谓之调息。练时口要似开

非开，似合非合，纯任自然。舌顶上腭，要鼻孔出气。

平常不练时，以至方练完收势时，口要闭，不可开，要

时时令鼻孔出气。说话、吃饭、喝茶时，可开口，除此

之外，总要舌顶上腭，闭口，令鼻孔出气，至于睡卧时 ，

亦是如此。练至手足相合，起落进退如一，谓之息调。

练武艺者，是双重之姿势，重心在于两腿之间，全身用



力，清浊不分，先后天不辨，用后天之意，引呼吸之气 ，

积蓄于丹田之内，其坚如铁石，周身沉重，站立如同泰

山一般。若与他人相较，不怕足踢、手击。足打七分手

打三，五行四梢要合全。气连心意随时用，硬打硬进无

遮拦，若练到至善处，亦可以无敌于天下也。练道艺者 ，

是三体式单重姿势，前虚后实，重心在于后足，前足亦

可虚、亦可实，心中不用力，先要虚其心。用劲者，非

用后天之拙力，皆是规矩中之用力耳。

形意五行的打法千变万化，并不只是一成不变的单式，

五行拳所练是身、步、劲、心法，各行有侧重。修炼顺

序为，劈拳乃入门必练是找劲必由之路，崩拳是培育混

元整束之劲的最好方法，钻拳，炮拳是崩拳的不同形式

的表现。而最后以横拳合一，练好了可以将五种劲合而

为一，而不必转练所谓五行合一的功夫，所以横拳最难

练。在这五拳中身法，步法是修炼的第一阶段，劲法是

修炼的第二阶段，心法是第三阶段。其中的第二阶段最

难练，真正练好了除了要在横拳中达到五行合一，还要

再从劈拳练起，是五行拳拳拳合一才能转心法的修炼。

五行拳的劲在于身法，比如崩拳就是胯劲，就是练过招

中基本的进攻方向的进攻与守，另外通过发声与呼吸、

意感来锻练身体，达到力量的积畜培养与发送。气练好

了，力量练好了，出招用招，都是随机的。就不拘泥于



形式了。五行拳差别的不只是拳的姿势，这里面藏有身

法，看看劈拳和横拳的身法是否一样，五行拳各式身法

都不一样，拳法好练，而身法不好练。身法练不好，就

没有工夫。五行拳不是练招的是练劲的，先要把拳练好

了才行，如果拳都没练好，练的不整，身上不合，那练

拳练的就不是形意拳。劈、崩、炮三拳打出来的是整劲 。

但钻、横两拳则独具特色，只能打出架式和整劲，你才

能感觉舒畅自然，没有办法不打出整体劲力，你只用手

臂局部发力，你自己都感觉不顺畅，发不出劲。真正的

形意离不开钻、横两拳，练劲、找劲、防御、保持间架 ，

都能从这两拳中体会到。五行拳练的是内劲。绝不是死

的招数，例如崩拳可以向上下左右变化五行拳是形意拳

的根本。有一位就会一个三体式和五行拳，别的套路都

不会，但是把拳里东西练到了身上，一般人根本动不了

他，和人交手，也没什幺招式，一接上手对方就出去了 。

劈拳重在练身打，一个劈拳练的好的人，不用出手，靠

身打就可以将对手打倒。劈拳练好了，虎扑就可以不打

自通。劈拳练习其实内有三劲在其中，而非简单的推劲

或劈劲，还有一拔跟劲。要一式含三劲。但外型不可带

出。拔跟劲是在劈及对手身上后，对手本能将产生向上

之顶力，此时顺势而发，可使其腾空而出，发人之时要



注意脚踏中门，最好能插过其体落步，而不要落步在其

体前。运用得当，至少可将人腾空发出 1 至 2 米远。

劈拳的练法是劈拳如推山，身上由后向前，一分一分的

缓缓而推，推得越吃力越好，如此能长功夫，而劈拳的

打法是劈拳如抡斧，山民抡父子劈柴，跟抡鞭子一样，

要个脆劲，否则父子就只能砍进木头里，无法一下劈成

两半。

劈拳如斧之劈也，练时眼看平，或看前手，头向上顶，

胸任开展，小腹鼓气，臀向前挺，两膝稍屈，而两胯相

夹甚紧，足随手前推前进，其前进之形如箭，盖其进也

直而速，及其着地，则如箭之中物，足趾紧扣住地，步

之大小，随身之长短，前腿虽有前进意，而亦含后扣意 ，

在后之腿虽屹立不前，而颇有前催意，前后相夹，收回

手时，收法在用力拳屈各指如拉重物然，收至心口，掌

复变为拳矣，于是更自心口发，出须留意者，凡后拉而

变掌为拳时，其掌皆含有下压之力，凡拳前伸时，皆含

上挑之力，盖以其掌在前所止之处，较心口稍高也，进

大步时后足即上垫，使两足距离有定，以免不稳，凡随

拳而出之步，皆属垫步。

劈拳起钻落翻比较鲜明，双臂翻转，劈敌之力由三节劲

经臂旋劈出，腕掌翻转（劲在旋，形在翻）180度而出 。

其轨迹为一弧度很小的抛物线，这样劈出去的力迅速而



有透劲。练习劈拳时发出去的劲透出掌指的方向前微下

方才正确。如偏向下方则势不稳力不连，杀伤力小且易

被敌牵带；如偏向上方则力浮且易被敌乘隙而入；直对

前方则无劈意。

开始时一个劈拳要练上一年，不是练姿势练打法练发

力。劈拳就是练息呼吸的气。开始练劈拳，要找个开阔

地带，犹如人登上高山，视野一开，会禁不住地长呼一

口气。在开阔地带，气息容易放开。劈拳的姿势是手的

一探一回，犹如人的一呼一吸。一趟四五百米地打下去 ，

气息越来越绵长，越来越深远，精力便充沛了。手部动

作激发了全身，渐渐感到气息鼓荡，全身毛孔开合。练

拳的人要学会体呼吸。体呼吸的妙处在打劈拳时可以体

会到。而且人一上了岁数，身体会亏空，就要通过练息

将气补足。气息充沛，这是习武的基础。所以形意先练

劈拳。劈拳中本就含有钻拳的姿势，练好劈拳接着练钻

拳较容易，正是“金生水”。而再学一个全新的拳架，

如崩拳就较困难。在练劈拳的阶段，都会遇到这样的情

况，觉得身上皮肤增厚，像大象皮似的，而且觉得手指

粗得象胡萝卜，两个手心像有两个小旋涡，十根手指自

发地紧紧握起，不愿意打开，这都是错觉，因为身上的

气充足了，情绪也变得活跃，忙了这个忙那个，小孩一

样干什幺都要兴致盎然。这是一个必经的阶段，发现自



己变成这样了，就说明功夫已上路了。此时就不必再到

开阔地去练拳了。练好了劈拳，自发性地就会打虎形了 。

劈拳似斧，打的是一个俯冲劲，虎扑、马形的劲力都是

一样。练习瞬间收力，收得快，发出去就更快了。不但

要劈出去，还要抓回来，才叫劈拳，因为有个回旋劲，

一去不回头的拳打不了人。劈拳收前脚和前手回抓上

翻，上半步，成鸡形步，后手前移，顺于前臂后内侧，

呈钻拳状。此为蓄劲过程，然后迈悬空的那支脚，上步 ，

前手撤回下翻，同时后手前伸下翻。侧身，后脚垫步，

呈三体式。从开始到蓄劲，速度由慢变快，注意松跨，

松肩，用身体打人，手上动作不要太多。主要是个坠劲 ，

撞劲。在落胯的瞬间，后背一紧，而双手靠惯性一伸，

一按，后背向后靠的劲，挺项的劲，背后靠，项自坚。

开始还是不要使劲，因为开始身体各部分还不协调，乱

发劲，会导致气血不畅。先把动作练准确了，练顺了，

再加劲。然后再一点劲也不使，自然之力也就出来了。

发劲前要裹，发劲时要翻，手脚齐到，头要顶，舌要顶 ，

手要顶，牙要扣，手要扣，膝要扣，还要六合，把桩功

练好，多练活步，和对方接触时，一欺身对方必退，这

才是功夫，而不是定步仅用胳膊或上半身的惯性打人。

练好了不仅仅是身体的惯性撞人，而是随意定步全身皆



可发力，有时身子稍微一扭，力从脚发，就能传到手上 ，

此时是以不变应万变。劈拳就是一起一伏，用躯干打劈

拳就是熊鹰合形了。不但要用躯干，还要用躯干里面打

劈拳。要练功，不要练拳。形意劈拳以掌为用，以钻为

轴。形意拳应敌，须抢先出手，劈拳之前，先以钻拳诱

敌，随即可变劈掌劈击敌之面颈头项等部。形意拳贵在

整，手脚齐到，发挥趟劲，将对方连根拔起。劈拳用掌 ，

走推搓劲。劈拳以线打点。要求都是搓，挫，戳，劈拳

似斧，不但要有斧劈的劲，而且劈完还要有回带的劲。

劈拳，身子和步法是整体一致的，步一到位，身体一个

急刹车，利用惯性，如射箭般将前掌劈出去，后手回拉

反衬，当然回手翻臂崩拳，也有回带的劲。其掌之下，

如斧之劈也，练时眼看平，或看前手，头向上顶，胸任

开展，小腹鼓气，臀向前挺，两膝稍屈，而两胯相夹甚

紧，足随手前推前进，其前进之形如箭，盖其进也直而

速，及其着地，则如箭之中物，足趾紧扣住地，固而不

易拔矣，步之大小，随身之长短，前腿虽有前进意，而

亦含后扣意，在后之腿虽屹立不前，而颇有前催意，前

后相夹，不亦稳乎，其余各部，其用力始终依前所云，

收回手时，收法在用力拳屈各指如拉重物然，收至心口 ，

掌复变为拳矣，于是更自心口发，出须留意者，凡后拉

而变掌为拳时，其掌皆含有下压之力，凡拳前伸时，皆



含上挑之力，盖以其掌在前所止之处，较心口稍高也，

进大步时后足即上垫，使两足距离有定，以免不稳之患 ，

劈拳中凡随拳而出之步，皆属垫步，在劈拳内手足皆相

随而为一。


