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仆步压腿

右 腿 屈 膝 全

蹲，确保全脚平稳

着地；左腿则向左

侧 伸 直 ，脚 尖 内

扣，形成左仆步的

姿势。同时，双手

分别握住左右两脚的脚背。在保持腰部挺直的同

时，向左转体并前压，如图所示。随后，交替进行左

右仆步的训练。

侧压腿

右 腿 支 撑 站

立，左脚掌贴于一

定高度的物体上，

脚尖勾起，右臂上

举 ，左 掌 置 于 胸

前，两腿伸直，腰

部挺立。随后，上

体从直立状态向左侧下振压，逐渐增加振压幅度，

直至上体能够完全侧倒于左腿上。完成该动作后，

交替进行两腿的训练。在练习过程中，应确保两腿

始终保持伸直状态，同时开髋立腰、挺胸抬头，使上

体能够完全侧倒于支撑腿上。

后压腿

背 对 着 一 定

高度的物体，双手

叉腰，右腿作为支

撑站立，左腿向后

伸展，使脚背能够

接 触 到 物 体 上 。

保持两腿伸直，上

体向后进行下振

压的动作，并逐渐增加振压的幅度。随后，交替进

行两腿的训练。在练习过程中，需要注意保持两腿

的伸直状态，同时立腰、挺胸，头部随上体的后仰动

作自然转动。

这些武术姿势
简单易学还有效
本报综合报道

在武术腿功训练过程中，会采用一系列综合性

的练习方法，这些方法不仅突出了武术运动的独特

要求，体现了内外兼修的运动特性，还有针对人体

内部器官和外部肌肉群的锻炼作用。腿功着重于

腿部的柔韧性、灵活性以及腿部力量的训练，姿势

简单易学，居家也能练习。

正压腿

正 压 腿 可 以

逐渐增加腿部后

侧肌肉群的伸展

度，提高腿部的灵

活性。面对一定

高度的物体，左脚

跟紧贴物体，脚尖

勾起，两腿伸直，身体立正，双手扶按在左膝上或用

双手抓握左脚。然后，将身体向左侧倾斜，上体立

腰，侧向下压，尽量让头触碰到脚尖。

想成为“武林高手”？先从扎稳马步开始
本报记者 谢嘉伟 CFP供图

“武学之基”有何要点

只要接触过武术的人，多多少少都

曾听过一句话叫：“练武不练功，到老一

场空；练功不练腰，终究艺不高。”这句话

的意思是指空学武术套路上的招式，而

没有实际进行全身肌肉的重力与耐力训

练，从而产生内劲（内功），最终将会沦为

花拳绣腿。扎马步就是“功”的重要组

成，它是练习武术基本桩步的一种，所谓

“入门先站三年桩”“要学打先扎马”的说

法均来源于此。

“在锻炼时，马步一方面能够充分调

动身体肌肉，同时也能产生调和内脏的

作用。”杭州陈式太极拳分会会长张国良

告诉记者，从练外功的角度来说，扎马步

主要锻炼下肢肌肉，包括大腿、小腿和臀

部肌肉，同时扎马步要求身体保持稳定

的姿势，这有助于提高身体的稳定性和

平衡性。从练内功角度来看，通过扎马

步带动全身血液加速循环，在增强心肺

功能的同时，使人体内气血平衡，内气充

盈，内分泌以及内脏功能得以增强。“内

脏功能的增强，将使人体四肢百骸得以

滋润。”

对于初学者，张国良建议刚开始练

习扎马步时，扎马步宽度达到个人脚长

的“两脚半”即可，同时建议从高马步开

始练习。“刚开始练习时，一般人的腿部、

腰部肌肉力量没有那么强，一开始就蹲

太低的话将会大大增加受伤风险，特别

是在没有进行正确指导下，姿势不正确

很容易对膝盖关节、脊椎等造成不必要

的负担甚至伤害。”而对于练习时长，张

国良建议初学者可以尝试从半小时左右

的时间开始，然后循序渐进增加时长。

“马步类”运动益处多多

实际上，从现代健身角度来看，扎马

步这一传统健身方式，实际上是“等长运

动”的一种。

所谓“等长运动”，是指在运动过程

中肌肉长度保持不变，不产生关节运动，

但肌肉内部的张力增加，与外加阻力相

等，这种肌肉运动的方式主要作用是支

持、固定、维持某种身体姿势，俗话说就

是肌肉“绷劲儿”，这种运动方式也被称

为静力性运动。

那么，除了扎马步之外，还有哪些

项目属于等长运动呢？这些运动又有

哪些独特的作用以及优势？杭州启顺

健身工作室教练郑悦介绍，其实日常生

活中经常接触的一些运动就属于等长

运动范畴。例如，平板支撑、靠墙静蹲、

瑜伽中的山式等，都是典型的等长运

动。这些运动在保持肌肉紧张的同时，

不需要产生明显的位移，因此非常适合

在家中或办公室进行。此外，一些力量

训练中的动作，如哑铃弯举、深蹲等，在

保持动作稳定的过程中，肌肉也处于等

长收缩状态。这些运动不仅可以帮助

我们增强肌肉力量，还可以提高身体的

稳定性和协调性。

不过，虽说等长运动不受场地和器

材的限制，对于初学者来说较为容易上

手，但还有一些要点需要注意。郑悦表

示，由于肌肉在运动中长度保持不变，因

此无法充分拉伸肌肉和韧带，对于提高关

节灵活性和预防运动损伤的效果有限。

此外，长时间进行等长运动可能会导致肌

肉疲劳和酸痛，甚至引发肌肉拉伤等运动

损伤。“所以在进行一段时间的等长运动

之后，要配合肌肉拉伸以及肌肉放松性的

训练同时进行，避免肌肉疲劳。”

近日，美国网红“甲亢哥”Speed的中国行引发广大网友关注，特别是他在

河南少林寺学习中华传统武术时，扎马步的生动表情引得网友发笑。

“甲亢哥”身体素质出色，每到一处都会用他标志性的后空翻打卡景点，但也需

要先从扎马步练起。许多中外网友不禁好奇，马步这么重要吗？实际上，作为

许多武术的基本功，扎马步这一动作不仅蕴含着诸多“武学真理”，练习马步还

能对身体健康产生有益功效。


