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中國武術的內容和分類

我國歷史悠久，地域遼闊，伴隨著這個特點產生、發展的武術運動可謂根深葉

茂，內容豐富而且分類方式很多，如傳統分類中有以是否“主搏於人”而分為內家

與外家；有按山川、地域分為少林、武當、峨嵋等門派，還有南拳北腿、東槍西棍

之說；目前有人依習武範圍與目的將武術劃分為競技武術、學校武術、民間傳統武

術和軍事武術等；也有根據體育競技比賽專案將武術分為長拳、南拳、太極拳和同

類拳種的器械、四類傳統拳術以及傳統器械。一般按運動形式可將武術分為三大

類：

一、功法運動

功法運動是以單個武術動作作為主體進行練習，以達到健體或增強某方面體能

的運動。例如，專習渾元樁可以調心、調身、調息，長時間站馬樁可以增強腿力

等。
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傳統功法運動的內容豐富多采，按其形式與內容可分為內功（內養功）、外功

（外壯功）、輕功（彈跳）、硬功（擊打和抗擊打）四種。其中前人根據實踐經驗

總結出來的有些功法一直延續至今，如“排打功”、“打沙包”等仍是提高武術專

項技能的有效訓練方法與手段。

二、套路運動

套路運動是指以技擊動作為內容，以攻守進退、動靜疾徐、剛柔虛實矛盾運動

的變化規律為依據編成的整套練習。主要內容有拳術、器械、對練、集體演練。

（一）拳術

指徒手練習的套路運動。拳術的種類很多，如長拳、太極拳、南拳、形意拳、

八卦拳、通背拳、象形拳等。
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（二）器械

指手持武術兵器進行練習的套路運動。器械又可分為長器械、短器械、雙器

械、軟器械。目前最常用的器械是刀、劍、槍、棍，它們也是武術競賽的主

要項目。

（三）對練

指在單練基礎上，兩人或兩人以上，在預定條件下進行的假設性攻防練習。其

中包括徒手對練、器械對練、徒手與器械的對練等。

（四）集體表演

指六人以上徒手或手持器械同時進行練習的演練形式。練習時可變換隊形，可

用音樂伴奏，要求隊形整齊，動作協調一致。
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三、搏鬥運動

搏鬥運動是兩人在一定條件下按照一定的規則進行鬥智、較力、

較技的實戰練習形式。目前武術競賽中正在開展的有散打、推手等。

（一）散打

又稱散手，古稱手搏、白打等，由於比賽是以徒手相搏相較的運動形式在台上

進行，又稱“打擂台”。現在的散打是兩人按照一定的規則使用踢、打、快摔

等方法制勝對方的競技項目。

（二）推手

是兩人遵照一定的規則，使用掤、捋、擠、按、採、挒、肘、靠等手法，雙方

粘邊黏隨，尋機借勁將對方推出，以此決定勝負的競技專案。
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武術諺語

   諺語是一種在社會上普遍存在和流傳的固定語句，用簡單通俗的話反映出深刻

的道理。武術諺語是歷代習武者對自身習武經驗的總結，也包括對武術各個拳種風

格特點的鮮明概括和提煉。武術諺語的語言簡練，朗朗上口，極具傳統性和通俗

性，構成了傳統武術教學的主要輔助教學方法和內容，極富有教育意義。

一、未曾學藝先識禮，未曾習武先明德 

“禮”指恭謹待人，尊敬師長等克己敬人的規範，“德”指武德，即尚武崇德的

精神。識禮者，能尊師重道，學得武藝真諦；明德者，能以道德規範自己，勇

於為國為民效力，恥於為己為利弄武。民間武術傳承中，戒收失禮缺德之徒。

教學之初，首教禮德，然後再傳技藝。

二、徒弟技藝高，莫忘師父勞

《荀子 ·勤學》云：“青、取之藍而勝於藍；冰、水為之而寒於水”，是比喻

學生勝過老師的千古名句。弟子強於師，學術技藝才會提高，社會才會進
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步；但是，技藝再高，學問再大，也要記住自己得師啟蒙、經師傳藝、受師指

點的經歷，不要忘了老師在此過程中付出的辛勤勞動。須知，無藍則青無從

出，無水則冰無從生。

三、拳藝在身不在嘴，閒話少說勤踢腿

練武最強調實幹精神，踢腿是武術套路中運用得最普遍，也是最基本的一種基

本功。全句意思：靠耍嘴皮、誇誇其談的人，功夫是很難學上身的。勤做踢腿

等練習，日久天長，技術水準自然會有長進。

四、師父領進門，修行在個人

武術運動的鍛煉步驟包括學、練兩步。“學”是為了學會武術動作，掌握鍛煉

方法。老師的責任，就在於此。學生學會和掌握了，就算“進門”了。“練”

是掌握武術技術動作、獲得武術功用的根本手段。只有通過個人的努力鍛煉，

才能將老師傳授的技藝變成自己的功夫，並且在堅持不懈的“修行”過程中，
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體驗技法，領悟拳理，步入“青出於藍而勝於藍”的境界；也只有通過個人的

努力鍛煉，才能獲得強身健體、陶冶情操的功效。從學習攻防技藝來說，只有

通過親身的反覆實踐，臨陣才能運用老師傳授的攻防打法，進而舉一反三，隨

機應變地發展出自己的打法。

五、學拳容易，改拳困難

這裏的“易”和“難”是相對而言的。初學拳時，猶如在白紙上寫字，落筆即

成。如寫錯了要改，先要將誤筆塗抹去，才能再寫。當然前者為“易”，後者

較“難”，而改拳卻比改字更為困難。因為初學時不嚴格，不求甚解，不明細

節，不按規格、要領去做，反覆重複錯誤動作，一旦按錯誤動作形成錯誤的動

力定型(即錯誤動作已成了習慣動作)，要消退錯誤定型，重建正確動作的動力

定型，就非常費勁了。

所以，這條武諺要求學拳時，要嚴格遵照正確的動作規格，一步一步地建立正
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確的動力定型，掌握一式，再學下式，力避囫圇吞棗。  

六、練拳不練功，到老一場空 

“拳”指拳技、招法和套路。“功”指武術功法和功力。練拳是為了學習和掌握

武術的攻防動作，提高演練武術技能和技巧。練功是為了提高武術運動所需的

體能和功力。如果只練拳，不練功，雖然也能記得些拳路、招法，卻會由於缺

乏樁功練習而下盤不穩；缺乏柔功練習而伸展不開；缺乏硬功練習而擊中對手

卻無攻擊力度等等。因此，練武者既要習練拳技、招法和套路，又要練習所習

拳技必須的基本功和輔助功，才能使技能和體能都得到發展。

七、只壓不遛不中用，只遛不壓笨如牛

“壓”指壓腿、耗腿、搬腿、撕腿等腿部柔功靜壓法；“遛”指擺腿、踢腿

等腿部柔功動轉法。“壓”能提高肌肉的伸展性，加大關節活動幅度。

“遛”能提高肌肉快速收縮的爆發力量，以及舒與縮快速交替的靈活性，還
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包含著各種不同的攻防意圖。壓腿與遛腿，都是腿功練習的基本方法，缺一不

可。只壓不遛，腿軟而無力，因此“不中用”。只遛不壓，腿重而不活，因此 

“笨如牛”。只有將注重發展伸展性的“壓腿”與注意發展彈性的“遛腿”結合

練習，才能獲得幅度大、速度大、力度強的高超腿技。

八、低頭貓腰，傳授不高

此諺指練習武術時，不能低頭，也不能貓腰 (腰向前

俯)。《八卦掌四十八法 ·忌俯法》言其危害云：“低

頭如同眼不開，亦且身易往前栽。低頭貓腰中樞死，全

掌全步使不開。”此外，低頭必然縮胸，貓腰必然弓背。

這種姿態既失上領之勁，又礙氣息暢通，久之亦會影響形

體健美和心肺功能。
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武德教育

一、尚武要以德為先

中華民族歷來有著傳統的美德，被稱為“禮義之邦”、“溫文爾雅之鄉”，這

種美德是包括個人、家庭、國家乃至自然倫理在內的、成熟的道德規範，它約束和

指導著人們現實生活中的行為方式和感情信念。傳統道德有兩種，一是理論性的規

範，一是習俗性的規範，武術界的武德即屬於後者，這是在世俗生活中得到廣泛認

同與奉行的行為規範，內容豐富而且純樸，更直接體現民族精神。 

武德即武術道德，也就是指習武者道德品質的修養。武術學習歷來十分重視武

德教育、尚武崇德的精神。中國倫理政治的範型，決定了尚武要以“德”為先，這

既是習武行為的準則，又是生活實踐的標準。武德不僅僅是個人意志的選擇，當只

有參與社會公認的秩序規範中，才更具備實踐的價值和意義。因此，這就決定了習

武的目的決非是為了個人要達到某種目的，更不是為了逞兇鬥狠，而是要通過習武

與如何做習武之人一道，達到德藝雙修。   

武術家年刊2010武林百科.indd 24/5/2010, 0:0922



2222 23

“未曾習武先習德”和“短德者不可與之學”，無論是過去民間的拳師，還是

現在的武術教師，習武之前都要首先進行武德教育，明確習武的目的。習武除了強

身壯體，自衛防身之外，更要做到愛國愛民，匡扶正義，過去講的“除暴安良，懲

惡揚善”，用現在的話來說應該是見義勇為，使人民群眾的利益和國家的利益不受

侵害。

二、尊師重道、謙恭禮讓

尊師重道是我國的傳統美德，古人曾留有“程門立雪”之佳話。習武者要尊  

敬師長和前輩，禮貌待人，謙虛謹慎，這是武術界的傳統。武術歷來講“能  

者為師”、“一日為師終身不忘”；在學友親朋之間應團結友愛，謙恭禮讓，互相

尊重，切磋技藝，以武會友，互相學習，共同提高。要打破宗派門戶之見，取長

補短，搞好武術界各流派的團結，共同進步。要明白“虛心使人進步，驕傲使人

落後”、“能人背後有能人”的道理。 
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武林中一直流傳著“學拳先習禮”的傳統，以武術的“抱拳禮”為例，其含義

是：左掌表示德、智、體、美“四育”齊備，象徵高尚情操；拇指屈扣，表示不自

大、不驕傲、不以老大自居。右拳表示勇猛習武，左掌掩右拳相抱，表示“勇不滋

亂”、“武不犯忌”、不凌弱逞強，以此來約束、節制勇武的意思。左掌右拳攏

屈，兩臂屈圓，表示五湖四海、天下武林是一家，謙虛團結，以武會友。左掌為

文，右拳為武，文武兼學，虛心、渴望求知，恭候師友、前輩指教。

習武者不僅要把禮貌和謙虛的美德用在武術的學習中，而且還要將它作為自己

做人的準則。尊師重道、謙恭禮讓的品德也表明了其本身偉大的人格與高尚的行為

和感情信念。

三、自強不息、培養良好的意志品質和心理素質

武術自古就有“冬練三九，夏練三伏”之說，武諺講“一日練，一日功，一日
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不練，十日空”、“學拳三年，丟拳三天”、“拳不離手、曲不離口”等等，旨在

強調練武應珍惜自己的勞動，要養成“聞雞起舞”、每天鍛煉的好習慣，並能把它

變成自覺的行動和追求。無論是自己練習，還是跟他人一起練習，或是單獨的表

演，或是兩人的對抗比賽，都要有自覺的、吃苦耐勞和百折不撓的精神，堅持不

懈、持之以恆的意志品質，對待練武要有一個良好的心態，培養良好的心理素質，

這也是修身養性的重要手段和途徑之一。

    建功立業，事業有成，首先要戰勝自我，相信自己有能力

做到。君不見孜孜學子有多少，出類拔萃又幾何？通過武術

練習，樹立信心和勇氣，在困難面前不低頭，在對敵面前，

要有同仇敵愾、大無畏的精神；在壞人罪犯面前，不退卻、

挺身而出，見義勇為，伸張正義；在賽場對手面前要勇於拼  

搏，努力進取。
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陳式心意混元太極拳

馮志強馮志強先生是當代中國中國著名武術家，“陳式太極拳”第十八代宗師和“陳式心

意混元太極拳”創始人。他家傳武術世家，祖父是清末武舉人，他小小年紀就能抱

起四百斤重方石。少年時跟河北滄州韓曉峰河北滄州韓曉峰師傅苦練“通臂拳”、“朱砂拳”和踢

粧打袋功。

當時北京北京武術界有兩位高人，一位是來自山西山西身懷道、武、醫之三絕的心意拳

名家胡耀貞胡耀貞老師，人稱“單指震乾坤”。另一位是來自河南陳家溝河南陳家溝“陳式太極拳”

第十七代宗師陳發科陳發科老師，人稱“太極一人”。

馮志強馮志強先生在胡耀貞胡耀貞老師指導下，練內家氣功和六合心意拳。後胡胡老師發現這

個愛徒是一個武術奇才，決定把他推薦給自己一位知交好友，“陳式太極”陳發科陳發科
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老師為徒。他在陳陳老師教導下，十年後，真正繼承陳陳老師衣缽，將“陳式太極”發

揚光大，及後更將兩位恩師的拳術合二為一，創出“陳式心意混元太極拳”。

一九八六年，他創建了志強武館，將“陳式心意混元太極”推廣起來。“陳式

心意混元太極”是將“陳式太極拳”(新架)和“胡氏心意六合拳”融為一體。太極拳

旨在周身纏繞，內纏外繞，周身一家，運行“丹田”一粒混元氣，修練後天以補先

天。心意拳旨在周身六合，以心意支配六合，以六合貫通心意，通三節，達四梢，

走四象，運五行並相合一氣，修煉先天以壯後天。
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白鶴派武術

白鶴拳創於明代仁宗宣宗年間 (公元1425年)，初祖為阿達陀尊者，其先祖游

牧於青海，轉徙西藏世習武，披薙後於山中習靜，偶睹猿鶴相鬥，頓悟猿行鶴步拳

理，以八數為原則，創八拳八步八踢，羅漢廿四解等技，以傳於後世，稱謂獅子吼

技也，後因斯技得自猿鶴，且勢態多從鶴出，故更名白鶴宗，後轉稱白鶴派。

  

白鶴派兼具內外家功法，外家如短手、長橋、摔踢、擒拿；內家如柔棉裡針、

白虎功、白鶴功、四象功；器械如白虎刀、八卦槍、盤馬劍、金剛棒等，剛柔並

濟，實乃鍛煉體魄、自衛強身之上佳武術運動。
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武式太極拳

武式太極拳起源於清朝道光年間，為武禹襄所創，至今大約有160多年歷史了。

武式太極拳由河南趙堡鎮陳清平所教拳架演變而來，經武禹襄傳第二代李亦畬，後

傳第三代李遜之、郝為真等的拳架，可謂武式老架，至現今第五代傳人翟維傳宗師

更將它整理發展成一套更緊湊細膩之武式太極拳功夫小架。

它是嚴格按照太極拳運動規律，處處遵循理法原理而形成的一派太極拳。武式

太極拳主要特點是“以求太極(內形)為主，走內勁，以意行氣，練精，氣，神三者合

一。”

它的技擊特點是“因敵變化，借力打人”，用意氣的變換來支配外形的運動，

強調走內勁而不露外形，其變化使人難測，追求“人不知我，我獨知人”，達到

“人為我制，而我不為人制”的神奇境界，這就是武式太極拳能成為五大流派之一

的重要原因。
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