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    中华式术，历史渊源流长，内容博大精深，它是植根于

中华大地这块沃土中的民族传统之花。几千年来，它吮吸着

民族的精气，历经无数次朝野改政，山河变迁而不衰。并在

长期的发展过程中逐渐形成了门类繁多，风格各异的式术流

派，出现了“南拳北腿”和以“少林”、 “武当”为代表的

  “内、外”两家之说。这些带有 “佛” “道”色彩的说法，

虽然不能包含中华武术的全郊涵义，但它从一个侧面反映了

武术和宗教之间的密切关系。从春秋道家学派的形成到隋唐」

佛教经学6!,盛行，都曾给武术留下过时代的烙印。

    明清时期，是我国武术发展的鼎盛阶段，据古籍记载:
明代有拳法十六家，棍法有十几家，枪法有十七家，武术著;

作也较多，如著名的《剑经》和《纪效新书》都在这一时期 ,

世。这一时期，也涌现出一批出类拔苹的式坛精英人物，他

们在继承和借鉴先人经验的基A上进一步创造和发展了中华

武术。在中国武坛上展现了更加多姿多彩的一幕。同时，也

给中华武术宝库增添了许多珍贵的历史遗产。

    为了让读者对我国武术运动的历史和式林中的杰出代表

人物有所了解，增强民族自豪感。同时，也为了更好地继承

和发扬这一民族传统，弘扬光大中华武术。我们集明清以来

数百位式术名家的资杆，从中选出各流派代表人 物三卞 七

人，就其生平和主要事迹撰写成册，谨题为“一代宗师”奉

献给广大读者。读者如能从本书得到一点有益的启示，那将
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足我们最大的快乐。

    需要说明的是:由于武术起源于生产力发展低下的古代

封建社会，长期以来，靠的是口传身授，加之门户之见，相

互保密甚严，局外之人很难窥见其真面目，致使许多珍责资

朴失传，这就给全面、系统地搜集、整理武术史料工作带来

了困难。同时，还由于式术受宗教思想影响较深，在式术拳

种的起源问题上，往往笼罩着一层神秘的迷雾，并多有穿凿

附会、虚玄迷信之说。如:“张三丰夜梦真武帝授之拳法”，

“达rftIT师面壁留影”等，令人玄不可考。为防谬误流传，以

一讹传讹，几属 “虚玄”之说或者史杆秘不可考，一时难以定

论者，本书舍而不录。时于 “八卦九仪”，“阴阳五行”

  ，’40生相克”这些被引用到武术理论中的道家学说，由于在

客观上反映了式术在攻防意一识上的千变万化和相互制约的辫

证关系，本书均持肯定态度，加以引用。

    由于笔者的水平和现存资抖的局限，书中缺点错误在所

难免，我们衷心希望式林行家和广大读者指正。

作 者

一九八八年十一月十日
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民 族 精 英

俞大敌

    古代有名的武将，多数都是智勇兼备的技击家，在武坛

上享有一定的声望。四百多年前，以抗击俊冠著称的民族英

雄俞大献就是一位武技高超绝伦的武林英豪。历代书籍中关

于他的记载，都是以介绍抗俊事迹，整顿武备，抵御外侮为

主，而对他作为武术家的一面却提及不多。本文根据有关资

料，对这位民族英雄和著名剑术家的武术活动，作一简要的

介绍。

    俞大酸 (1504̂-1580年)，字志辅，号虚江，福建泉州

人。他自幼文武兼习，曾跟当时著名的剑术家李良钦学剑术，

深得荆楚长剑之精要。稍长后，又从军事理论家赵本学学习

统兵御敌之术，黯熟各种布阵之法，这为他后来的戎马生涯

打下了坚实的基础。明嘉靖十四年 (1535年)，俞大献考中武

举，被朝廷授以金门千户武职，继又升迁为漳州守备。在明

代激烈的抗f斗争中，他屡建奇功，摧升为浙江、广东、福

建等省的总兵官，统兵二十多年，身经百战，楼寇闻之丧胆。

他根据抗楼战场上指导士卒与敌短兵交接格斗的技击经验

总结，著有《剑经》、《兵法发微》等著作。无其是《剑经》运用



了我国古典哲学中动静、刚柔的理论，将阴阳五行变化与剑

技熔于一炉，自成体系，是后人学习剑法、棍法及其他兵器

用法的重要参考书。戚继光在他的军事巨著《纪效新书》中，

就收录了《剑经》，井予以了高度评价: “向见总戎俞公以棍

示众，其妙已备载《剑经》内⋯⋯不性棍法，虽长枪、各色之

器，俱当以此法也。”明代何良臣所作《阵记》也载:一“棍法

之妙，亦尽于大酸剑经”。可见《剑经》是一部论述剑法、棍

法及各种兵器功用的武术著作，是在抗Tx战斗的实践中总结

出来的。作为驾驭三军的统师，能在戎马征战中，亲自教习

士卒克敌制胜的技艺是难能可贵的。

    在战场上，俞大0是一位善于运用战略战术的杰出军

事指挥家。当时，海盗式的日本浪人结成人数不等的团伙，

驾舟流窜，四处骚扰我国东南沿海地区。由于沿海地形繁杂，

港湾河汉，田埂堰坡不便于大队官军行动作战，往往是追而

难觅，围而难歼。俞大酸采用以大兵合围，小部队出击，堵

截敌人后路的战略;战术上，根据与敌人交战以小股对小股，

以短兵对短兵的交战方式，极力提高部队单兵作战的能力，

使每个士兵都能掌握较高的技击手段，这是他指挥战斗成功

的关键。俞大R本人在战斗中更是身先士卒，出生入死。据
《明史》载，嘉靖二十一年、三十一年、四十二年，侵寇三次

从海上大举侵犯福建、广东沿海各地，俞大酞率领他训练的

精通剑术的 “俞家军”驾舟出海迎敌，在海上与敌寇血战;

当部分f寇逃到岸上时，他单枪匹马冲进敌阵，运用高超的

刽术杀得侨寇落荒而逃。他的威名，在俊寇中有极大的镇慑

作用，敌寇一听到是俞大酞率领的俞家军，往往不敢交战就

望风而逃。

  、俞大酞自幼精研剑术，据说他的剑法源出于少林门，是



少林剑术的真传。一五六一年，俞大献奉命从山西大同调住

江西，他特意取道河南登封来到少林寺拜访。少林寺住持小

山__丘人听说名将俞大欧来访，特命寺中武僧表演了少林剑术。

俞大酿看罢表演，半天没有作声。小山住持叩问其故，俞坦

乍地说:“寺僧的剑术虽然不错，但已失去了少林剑法的真
诀。”众僧不服，请俞当众演练。俞大t-c 1.也不推辞，抽出随

身佩剑当众操演了一番，众寺僧惊拜于地。小山住持请俞留

寺踢教，传以真诀，，俞因公务在身不可久留，便从寺僧中
选了两个年轻人，一叫宗擎，一叫普从，t.}身带在军营中以

便随时教授。三年后，寺僧学艺期满，告别俞大酞回寺，!右

行，俞大默写了《少林寺僧宗擎学成子剑法告归》一诗赠给徒

弟，诗中寄托了他对寺僧学艺报国的愿望。诗日: “神机秘

武再相逢，临别叮嘱意思浓。剑诀有经当熟记，遇蛟龙处斩

咬龙。”后来少林僧人果然没有辜负俞大歇的期望，由月空

和尚率领的僧兵也加入了抗f斗争的行列，在东南沿海与日

木海盗作战，立下了不少战功。

    作为军事家，俞大欧以其出色的军事指挥艺术和因地制

宜，随机应变的战略战术为捍卫国家尊严立下了赫赫战功，

作为武术家，他又以其精湛的武术和武术专著 《剑经》，在

我国武坛上留下了自己的足迹。thJ抗楼事迹和爱国倩神，

一直激励着千千万万的后人为捍卫祖国神圣的疆土而英勇献

身，成为爱国主义教育峋生功教材。



功 垂 武林 的

戚，继光

    戚继光是一位家喻户晓的爱国民族英雄，他的抗楼事迹

在我国人民中间广泛流传。至今在浙江、福建等东南沿海一

带，还传顺着戚继光和由他率领的戚家军英勇抗击f寇的可

歌可泣的英雄业绩。同时，戚继光还是一位在理论上和实践

上都有卓越贡献的武术家，在我国武术史上，他第一个用文字

和图式记载了武术拳谱，并且著录了论述精辟，内容丰富，集

当时各家武术之长的武术著作 《纪效新书》，开创了后世武

术典籍的先河。在斗争实践中，他又创造性地将武术的攻防

原理运用到阵法的变化和士卒的训练上，建立了一套立足于

实战的军事技术体系。作为一位文谈风tic，武习韬略的全能

战略家，戚继光不愧是一位彪炳千秋的历史人物。

    戚继光 (1528一  1587年)，字元敬，号南唐，晚号孟诸，

山东莱芜人。戚继光的父亲戚景通为明廷的神机营副将，是

一位具有丰富军事知识和强烈爱国主义精神的有识之士。曾

有人问戚继光的父亲说: “你一生廉洁奉公，将来有什么东

西好留给子孙呢?”戚景通正色答道:“我留给子孙的是祖

国的疆土，他们长大了，让他们继承我的事业，好好保卫疆
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土。”在这样的家庭教养中成长起来的戚继光，少年时代就

立志报效祖国。他跟父亲学武读经，父亲还特地为他请了一

个武术教师每天教练他武术。在师长的督促教诲下，戚继光

进步很快，不仅诗词文章写得好，刀、枪、剑、戟、拳术也

样样精通。

    在他十六岁那年，父亲去世，依照明朝的官职承袭制度，

他依例承袭父职任登州卫指挥余事，开始了一生的戌马生涯。

当时明朝北方边境吃紧，蒙古族数次入侵，逼近大都，土木堡

之役，明英宗被俘，举国震动。一五四九年，年方二十二岁

的戚继光在山东参加乡试，中了武举，第二年进京参加会试，
适逢鞋粗的俺答汗率军攻破古北口，首都形势危急，所有来

京参加会试的各地武举也都紧急征调守城。戚继光不仅武艺

出众，还表现了出色的组织指挥才能和战略战术眼光，受到

了兵部官员的重视，后被迁升为参将、总兵等职，统辖东南

沿海一带的抗楼军事。

    嘉靖三十四年 (公元1555年)，二十八岁的戚继光被调

往浙江省任参将，镇守宁波、绍兴、台州三府。浙江沿海是俊

寇活动猖撅地区，明军的素质差，战斗力不高，常常抵御不’

住fx寇大队人马的侵犯，在慈溪的一次战斗中，俊寇在三个

楼酋的率领下，分三路冲杀过来，明军抵挡不住向后溃退。

戚继光急忙站到高处，一连三箭，射倒三个f酋，这才挽回

  了败势。此后戚继光决心重新组建军队，他到义乌一带招募

农民矿工，编练新军作为抗f主力。他十分重视对部队的训

  练，根据沿海地区水畦交错的地形和f寇善于单兵作战的特

  点，着重提高士卒武艺的训练。他训练士兵时，按士兵年龄、

  身材、体质情况分别授给不同的兵器，一招一式严格按实战的

  要求，不允许练一些华而不实的动作，搞花架子。他常常教



导士兵说: “学武艺是当兵防身、立功杀娥的法宝。你武艺

高杀了敌人，敌人如何又会杀你?”他练兵不仅进行单练、

对练，还结合营阵进行教练，提高整体战斗力，最终以集体

智慧和勇力战胜善于单兵作战的俊寇，这是他高于其J他抗委

将领的地方。他还十分注贡士兵的体格训练，运用各种强负

荷的方法锻炼士兵的体力、臂力和足力。这支由他亲自训练

的戚家军纪律严明，武艺高强，f寇闻风丧l̀ El 在抗侨线争

中发挥了重要作用。

    根据长期的战争实践经验和训练士兵的实际需要。戒继

光从嘉靖三十九年 (1560年)起，着手编写 《纪效新书》，

全书分十四卷。书戍后尚未刊刻就不胫而走，流传很广。嘉

靖四十一年，成继光又补充了四卷，共十八卷，井正式刊刻

了此书。十八卷内容为:束伍、操令、阵令、谕兵、法禁、

比较、行营、操练、出征、一长兵、牌芜、短兵、射法、拳经、

诸器、族旗、守啃、水兵。由于此书涉及诸多用兵方法，既

有军事理论，又有实用技术，明代以来，成为兵家案头必备

的军事著作。戚继光在书中广采博引，对一些流传在民间的

武术项目以及自成一家的武术体系也都作了收录。如第十卷

  ，’{仓法”，就是取材于民间流传已久的杨家枪法;竿十二卷

“剑经”，十三卷 “射法”，就是收录同是抗楼名将俞大酸

的。特别要提到的是第十四卷 “拳经”，在 “拳经”中，戚

继光综合民间古今十六家拳法，集其精华，编成拳法三十二

势并绘以图式作为练兵的教材。这三十二势对后起的冬家拳

种影响很大，太极拳开山鼻祖陈王廷在创建太极拳时，扰吸

取了其中的二十九势作为太极拳基本套路。由于古代武术典

籍本来就不多，而且大多以手抄木形式流传于社会下层或者
靠口传心授才得以流传，到后来绝大部分往往都亡佚了，所以



“拳经”当推古代唯-一 部文图并茂、势法俱备的古拳法专

书，戚继光木人也因此在我国武术的发展史上享有独特的地

位，功垂武林。这部书问世三百多年来，被日本、朝鲜的军

事界、武术界多次翻印，并作为制定本国武备书的重要参照

书籍，在国外影响很大。

    有些研究戚继光及其武术著作的专家认为，作为一个统

帅十万媲}}之众的帅才，戚继光本人也许不会在一刀一枪上

下太多的功夫，他的精力主要放在制定新的战略部署和战术

体制上。他除了作为军事战略家的一面外，与其说他是一位

精于技击的武术家，倒不如说是一位善于博采众长的武术理

论家，这倒不失为是颇有见地的评论。



CIO意拳开山祖

  姬龙争

    心意拳，又名心意六合拳，形意拳，创始于明末清初，

相传是山西蒲州尊村人姬龙峰 (姬际可，有的拳谱上称姬隆
风。约公元1600-1680年)在少林寺居住期间，见两碧相

斗，遂悟其理，结合明代时盛行于少林寺的虎、龙、豹、蛇、

鹤五拳、创立了以龙、虎、燕、鹅、马、熊、鹰、鹅、蛇、

猴十大真形为动作名称的心意六合拳。此拳自传世以来，历

代名家辈出，特别是近代武术家挟此技，屡次击败东、西洋

武士，一雪 “东亚病夫”之耻，为国争光，更是彪炳拳史，百

世留名。此拳自姬龙峰传至三世后，渐分南北两支。“河南
派”以洛阳人马学礼为宗，“山西派”以祁县人戴龙邦为祖。

两派在原有的心意六合拳基础上，均有较夫发展。又后约一

百多年，河北深州人李洛能去祁县戴家学拳，深感心意六合

拳的称呼与理解均不便，后改名为“形意”，并在十大形基础

上，增加了验髦二形，形意拳之名也由此而始。由于李洛能

一破过去心意拳家墨守成规，教人唯亲的保守观点，广为收

徒传艺，又重视武术交流，因此形意门拳家辈出，名声大振，

以致后人只知有形意，而不知形意原由心意六合衍化而来。



形意拳后来又衍变成:以车毅斋、宋世荣为代表的山西派和
以郭云深、刘奇兰为代表的河北派。追根溯源，尽管形意拳

支系繁多，，但其总根系还是始于姬龙峰所创的心意六合拳。

    姬际可，字龙峰，山西蒲州人，其祖籍原是山西洪洞县。

明朝初年，朱元璋大举移民、姬氏举家迁至蒲州定居。.龙峰

少年时，常爱在村西的黄河滩上练拳，据说一日月夜，他照

例来到河滩上练拳，这时来了一个老者看了他的拳术后，指点

说: “你的功夫不错，只是目光不够明亮，到黄河边洗洗就

好了。”姬将信将疑，见老者长髯飘胸，目光和善，知其无恶

意，便听信了老者的话。待洗过眼睛回来时，老人已不知去

向。、从此以后，龙峰的拳术枪法日有长进，枪术造诣独精，
常骑马驰于村巷.枪刺椽木，无一不中，姬成年后，官至明

朝总兵，战场上纵马提枪，有万夫不挡之勇，人称 “神枪”。

姬所处的时代，正是明清交替之际。明末圈党当权，朝政香乱，

姬纵然武艺高强，苦于有报国之心，无报国之门，受人排挤，

悄然弃职回乡，甲申之变后 (明亡于1644年，是年为甲申)，

姬龙峰正值壮年，受封建正统思想影响，不甘于异族入主中

原。、奔走于江湖之间，组织反清志士共图复明大业。他听说
各地反清志士云集河南少林寺，便经平陆去河南。骑马越中

条山时，不幸翻下深涧，他凭借多年练就的深厚功底攀上悬
崖，得以还生。姬在少林寺居住期间，和少林武僧互相切磋
武艺，取其所长，融汇贯通，并深入研习少林僧人的虎，龙、

豹、蛇、鹤五拳。心意六合拳就是姬龙峰在少林寺居住期

间，偶受两鸡相斗的启发，汇五拳于六势而创立的。

    何谓 “心意六合拳”，历来有不同的解释。一说此种拳

法要求 气乙意诚于中，肢体形于外”，外形与内意高度统一;

  “六合”则指“心与意合，意与气合，气与力合，肩与胯合，



肘与膝合，手与足合”。前三合称 “内三合”，后三合称 “

外三合卜。又有人说这种拳法象形取意，基本拳法取十立种」

动物的搏击动作为外形，，表现了动物的特长，故名“形意

拳”’。形意拳在长期流传过程中，各地的拳法内容有‘所不
同。初期形意拳的基本套路比较简单，分前六势、后六势共十

二拳势。 “河南派，，.一支将十二大势发展为十大形(龙、虎、一‘

鸡、’马、熊、猴、P }t4}1、燕、鹰、蛇)，只有单练套路四拳八

势等;“山西派”一支所传内容除十大形外，又增加七小形，

五行拳等。李洛能在改心意为形意拳的过程中，理论上吸取
了道家的养生观点和哲学观点，定 “三体式”(即站桩)为

形意拳的基本架式，把十形扩大为十二形，新编套路 “杂式

锤”，设对打套路“安身炮”等，这就使形意拳与原先的心
意六合拳在拳法上有了较大的改变。现在常见的资料上，多

把 “心意”与 “形意”二拳视为同一种拳法，这实际上是把

非同代拳法混为同代拳法了。创形意拳的李洛能比姬龙峰约

晚二百年左右，其拳法由心意六合衍化而来。心意拳实是形

意拳的源头。

    形意拳与八卦掌、太极拳过去被武术界合称为“内家

拳”，又称“内功拳”，善于以静制动;实际上形意拳兼有

内外两家的特点，既讲究虚实变化，刚柔相济;一又主张直取‘

快攻，先发制人，有鲜明的攻防特点，并明确提出了六项技

击原则，郎巧妙、自然、果断、急快、凶狠、准确。强调近

打快攻，迅如闪申，拳不落空，其攻击性又表现在 “七拳”

并用上，即头、肩、肘、手、胯、膝、脚为七拳，“处处可
发，‘处处可用，，。拳法特点要求朴实明快、严密紧凑，不搞

  “花架子”，这与它的技击特点是一致的。在心意拳诸派系中，

洛阳心意拳尤以快速猛烈著称‘此拳与洛阳以外所传的“河
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