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前
言

咏春拳是一项被公认的实战拳学， 自创立

之初， 它的练习与运用便完全着眼于实战搏击

与生死搏杀。 只是到了近代， 武术在我国的功

能才发生了变化， 而逐渐演变成了一种强身、

健体或表演的形式， 使技击的功能受到很大的

限制。

咏春拳是以其绝佳的实战功能开始逐步扬

威世界， 成为人们自卫与防身的最佳训练手段

之一， 同时更有幸成为了多个国家与地区的军

警必修课目。 咏春拳的特点是基本不需要练习

者有大量基本功训练， 对训练场地、 器材也没

有什么特别要求， 最重要的是对练习者无年龄

上的限制， 只要你懂得了它的力学原理与发力

技巧， 很容易上手。

由于受表演化的冲击， 以及人们生活节奏

的加快， 很多咏春拳练习者们忽略了咏春拳的

基本功训练， 尤其是其独具特色的功力训练。

但是练习咏春拳必须具备扎实的功力， 通晓科

学、 先进的拳理， 才有可能在最短的时间内取

得成效。

拳谚曰： “练武不练功， 到老一场空。” 这

句话同样适用于咏春拳， 咏春拳作为一门实战
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拳学， 十分注重实战功力的训练， 因为你的技

术再好， 如果没有雄厚的功底作保障， 你打在

对方身上也是没有什么用的。 所以， 作为一个

咏春拳修习者， 要想一招制敌， 就必须在科学

原理的指导下， 苦练基本功。 只有拥有过人的

打击爆发力， 并把关节磨练到“武器化” 的程

度， 才可使你的技、 战术水平得到更好的发挥，

否则便如沙滩上的楼阁一般， 始终无法迈入武

术中高层次的殿堂。

综上所述， 功力是技术得以发挥的充分保

障， 而技术则又是功力得以展示的平台， 两者

是相辅相成， 缺一不可的。

本书所讲述的练习方法如果与各位咏春拳

师傅的练法不同的话， 就权当抛砖引玉， 希望

能有更多的前辈奉献出更多、 更好的技术和方

法来， 如此何愁中国武术不扬威世界。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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第四章 咏春拳藤圈手训练

藤圈手练习是咏春拳中一种独特的训练方法， 基本上属于咏
春拳特有的训练技巧。 这种训练手段的特点是简单而易操作， 并
不受练习者年龄与练习场地的限制， 只要你准备好一个藤圈后，
你就可以开始循序渐进地训练了。 根据前辈们的心得体会， 利用
藤圈进行训练的效果可具体体现在以下几个方面。

1. 可用来锻炼两手协调一致的做动作的习惯和意识， 其中也
包括攻守合一的训练；

2. 练习埋肘， 即练习如何使两肘部归中。 如果肘部不能归
中， 就偏离了咏春拳的练习要旨， 这一点极为重要。

3. 在练习攻守同步的基础上， 用来防御的手法不致于因动作
幅度过大， 而遭致对方乘虚而入的打击。 因为在训练中， 你的双
手无论怎样做动作都不会、 也不可能超出藤圈的范围， 换言之是
通过藤圈来约束你的动作。

4. 它与进行木人桩练习一样， 都可用来弥补没有同伴练习时
的缺陷， 因为当你没有练习对手时， 通过藤圈训练也可以用来找
到感觉。

5. 可用来练习手臂的灵活性。
藤圈在咏春拳的训练体系中起的作用虽大， 只是由于笔者所

知有限， 故而仅能将自己所知的内容写出来， 以抛砖引玉。

一、 入 圈
这是练习如何将两手伸入圈内的动作， 是入门基本功。
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咏春拳高级功力训练

（一） 开 马
立正站好， 右手在身体右侧握住藤圈 （图4-1-1）；
接下来， 将两膝关节向前屈曲 （图4-1-2）；
再将两前脚掌向两侧展开 （图4-1-3）；
随后， 两脚后跟再向两侧展开， 完成二字箝羊马的动作 （图

4-1-4）；

图 4-1-1 图 4-1-2

图 4-1-3 图 4-1-4
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咏春拳高级功力训练

右手将藤圈移至胸前， 从而使两手分别握住藤圈的两侧 （图
4-1-5）。 （图4-1-5-1） 所示范的为两手伸开并分别握住藤圈的
方法。

【动作要求】
1. 身体须放松而自然地去做动作。
2. 上体须保持正直。

（二） 两手向内侧入圈
【动作要领】
我以二字箝羊马站好 ，

两手轻轻握住藤圈的两侧
（图4-1-6）；

接下来 ， 将两手变成掌
（图4-1-7）；

再将藤圈的下侧向胸前
方向抬起 ， 同时也将两手向
藤圈的内侧弯曲 （图4-1-8）；

图 4-1-5 图 4-1-5-1

图 4-1-6
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两手掌继续向藤圈内侧伸出， 此时两手心是斜向上的 （图4-
1-9）；

使两手的食指、 中指、 无名指与小指均从藤圈的内侧伸出
（图4-1-10）；

边将两手掌向上、 向前伸出， 边同时将两手掌向内侧转动
（图4-1-11）；

将两手掌向内侧转动成两掌心相对的状态 （图4-1-12）；

图 4-1-7 图 4-1-8

图 4-1-9 图 4-1-10
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咏春拳高级功力训练

此时两手掌基本上是平行的
（图4-1-13）。

（图4-1-14~21） 为两手向内
侧入圈动作的另一个角度示范。

【动作要求】
1. 手臂放松 、 自然地做动

作， 一旦动作僵硬就会影响到动
作质量。

2. 自然呼吸即可。

图 4-1-11 图 4-1-12

图 4-1-14

图 4-1-14 图 4-1-15
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图 4-1-16 图 4-1-17

图 4-1-18 图 4-1-19

图 4-1-20 图 4-1-21
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咏春拳高级功力训练

（三） 两手下翻入圈
【动作要领】
我以二字箝羊马站好， 两手分别握住藤圈两侧 （图4-1-22）；
我将两手变成掌， 并向内侧屈曲 （图4-1-23）；
再将藤圈的上侧向胸前向压下来， 此时两手掌心也向下转动

（图4-1-24）；
我继续将胸前的藤圈向前下方压下去， 此时两手心变为斜向

两侧 （图4-1-25）；
我边将藤圈向前下方压下去， 边将两臂向前下方伸出 （图4-

图 4-1-24

图 4-1-23图 4-1-22

图 4-1-25
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1-26）；
将两手分别向上、 向外侧转

动 （图4-1-27）；
两手臂直至向上转为两手心

相对为止 （图4-1-28）， 至此完
成整个动作。

（图4-1-29~36） 为两手下
翻入圈动作的侧面示范。

图 4-1-27 图 4-1-28

图 4-1-26

图 4-1-29 图 4-1-30
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咏春拳高级功力训练

图 4-1-35 图 4-1-36

图 4-1-31 图 4-1-32

图 4-1-33 图 4-1-34
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咏春拳高级功力训练

【动作要求】
1. 手臂自然 、 放松 、 流

畅地做动作， 不可僵硬和用蛮
力。

2. 上体保持正直 ， 自然
呼吸即可。

（四） 两手由侧面入圈
【动作要领】
我以二字箝羊马站好， 两

手分别握住藤圈两侧 （图4-1-
37）；

将左手变成掌， 并贴住藤
圈 （图4-1-38）；

再将左手掌向藤圈内侧移
动 （图4-1-39）；

将左手掌继续向藤圈内侧
移动， 使左手背贴住藤圈内侧
（图4-1-40）；

图 4-1-38

图 4-1-37

图 4-1-39 图 4-1-40
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咏春拳高级功力训练

随后， 右手掌也向藤圈内侧
移动， 并用右手腕勾住藤圈的后
侧 （图4-1-41）；

将两手向上， 掌立起来变成
进行防护的立掌状态， 此时左手
居前， 而右手居后 （图4-1-42）。

（图4-1-43~49） 为两手由侧
面入圈动作的另一个角度示范。

图 4-1-44 图 4-1-45

图 4-1-41

图 4-1-42 图 4-1-43
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咏春拳高级功力训练

【动作要求】
1. 手臂放松、 自然地做动作。
2. 上体保持正直， 自然呼吸。

二、 摊手冲拳
这是实战对抗中是常用的手法之一。 具体练习时， 一手以摊

手挡出， 另一手则以日字冲拳同步打出， 以攻守合一的要诀去付
诸实践。

图 4-1-48

图 4-1-47图 4-1-46

图 4-1-49
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【动作要领】
我以二字箝羊马站好， 两手腕背侧向外， 轻轻抵住藤圈的内

侧， 手指向前自然伸直 （图4-2-1）；
接下来， 右掌握成拳 （图4-2-2）；
在将左手向外侧转为手心向上的同时， 将右拳向正前方打出

（图4-2-3）；
边将左掌向左前方摊出的同时， 边将右拳向前方径直打出

（图4-2-4）；

图 4-2-1 图 4-2-2

图 4-2-3 图 4-2-4
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