
撑掌，以左掌为例，首先

进行开马步，形成二字钳羊马

姿势。随后，确保拳心朝上，

将拳头移至身体中线位置。

在出拳时，拳头需顺时针旋转

90°，从而变为立掌，并有力地

向右前方打出，同时保持前臂

与身体呈45°的角度。完成打

击后，拳头沿原路线收回，并

再次呈现二字钳羊马姿势。

撑掌

摊掌，以左掌为例，首先进

行开马步，同样形成二字钳羊

马姿势。随后，确保掌心朝上，

并使掌心移过身体中线位置。

在出掌时，前臂需略微旋转，然

后向前并微微向外摊出。完

成摊掌后，应沿原路线收回，并

再次呈现二字钳羊马姿势。

摊掌

首先，预备姿势为两脚开

立，与肩同宽，身体放松。接

着，将重心逐渐移至左脚，同

时右转腰部，左臂微屈，拳心

向内。随后，以腰部为轴心，

迅速向左前方冲出左拳，同时

左转腰部，右臂自然回收。在

冲拳过程中，需保持上身正

直，腿部稳固，力量从腰部逐

渐传递至拳峰。完成冲拳后，

迅速收回左拳，并恢复预备姿

势，准备进行下一次动作。

冲拳

膺手，以左手为例，首先

进行开马步，同样形成二字

钳羊马姿势。随后，确保拳

心朝上，并使拳头移过身体

中线位置。在出拳时，需注

意手肘要紧贴身体，以保持

稳定。紧接着，将拳头化掌，

同时放松手腕，保持手腕高

度不变。随后，通过旋转肘

部，将拳头抛起并沉肘收拳，

完成膀手动作。

（通讯员 苏 艺 文/摄）

膺手

咏春拳的四大基本手法：冲拳、撑掌、摊掌、膀手，每个都

有特定的步骤和技巧，构成咏春拳的坚实基础。

图解咏春拳四大基本手法

以柔克刚，培养专注力与协调性

咏春拳的核心特点鲜明，“短桥窄

马”是其显著标识。手法动作多在自身

中线及身体前部完成，线路短促直接

（短桥）；步法则以灵活稳健的窄小马步

（如“二字钳羊马”）为主，重心沉稳，转

换迅捷。

“长期练习能显著增强肢体力量，

特别是腰马核心、协调性、柔韧性及反

应速度。其特有的呼吸配合与意念集

中要求，对改善心肺功能、缓解精神压

力、提升专注力大有裨益。”钟义说，咏

春拳不仅教授技艺，更蕴含“尚武崇德、

自强不息、专注当下”的理念。

“小念头”是咏春拳的第一套拳术套

路，被誉为“拳法之母”。它系统包含了

咏春拳绝大部分的基本手法、步法、身

法、发力原理和攻防意念。通过缓慢、精

确地练习“小念头”，初步感受“寸劲”（在

极短距离内爆发强大力量）的发力模式，

培养专注力与动作间的连贯性。

“黐手”是咏春拳特有的双人感知

与反应训练方法，是通往实战应用的关

键桥梁。在双方手臂保持接触（“黐”

住）的状态下，通过皮肤触觉感知对方

力量的方向、大小和意图变化，并即时

做出正确的卸力、引导、反击或控制。

钟义说：“入门要点是从简单的单黐手

（如单手摊、膀、伏的循环）开始，着重培

养‘听劲（通过接触感知对方动作意

图）’和‘卸力（通过特定技巧和方法化

解对手攻击力量）’能力，强调放松、跟

随、不顶抗，切忌变成角力比赛。”
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对于初学者而言，练习咏春拳需要

注重动作规范、发力逻辑和身体协调性

的培养，同时避免急于求成。钟义介

绍，第一步就是找对入门路径，避免自

学误区。咏春拳的核心在于“结构”和

“发力细节”，自学容易因动作偏差形成

错误习惯（如马步姿势、手部发力角度

等），后期纠正难度大。“比如二字钳羊

马的力学原理、手部防御动作的身体联

动逻辑，这是自学难以领悟的关键。所

以一定要打好基础。”钟义说，咏春拳没

有华丽的招式，初期练习可能显得“枯

燥”（如反复练一个马步、一个拍手动

作），但这正是夯实基础的过程。不要

急于尝试“实战对打”或“木人桩”，基础

不牢，后续动作会缺乏稳定性。

在基础入门阶段，可以从“桩功”和

“手法”开始。首先，双脚与肩同宽（或

略窄），脚尖内扣约 15度，形成“内钳”

的张力，脚掌平均受力，脚跟微抬（似踩

鸡蛋，保持弹性）。

其次，膝盖对准脚尖方向，微屈但

不超过脚尖，避免膝盖压力过大；臀部

内收，腰背挺直，头顶似有细线牵引，保

持身体中正。双手可自然下垂或抱于

胸前，保持肩颈放松，避免耸肩。

“初期每次站桩1-2分钟，每天2-3
次，逐渐延长至5-10分钟，重点感受下

盘稳固和身体放松的平衡——既不能

僵硬，也不能松懈。”钟义介绍，站桩时

可想象“脚底生根”，同时体会腹部微

收，呼吸自然，不要憋气。

钟义表示，还可以做一些辅助练

习，提升协调性与感知力。比如步法

上，咏春拳步法注重“短距快动”，初期

先练“上步”和“落步”：从二字钳羊马开

始，前脚向前迈出一小步，后脚随即跟

上，保持马步的稳固；或向后退步，后脚

先动，前脚跟进，始终保持身体重心平

稳，避免“跳步”。熟练后可尝试“三角

步”（绕圈移动），体会步法与手法的配

合（如移动中保持双手护中线），提升实

战中的走位意识。

初学者也可在师父或同伴指导下，

进行简单的“拍手”练习：一方慢速出

拳，另一方用摊手、伏手等动作防御，重

点感受对方的发力方向和力度，培养

“听劲”的基础。

初期不追求速度，而是触碰到对方

手臂时，关注身体结构是否正确。钟

义说：“初期动作宁可慢一点、轻一点，

也要保证姿势正确。比如冲捶时，先

体会‘手臂沿中线运动’的路径，再逐

渐加入腰腹力量，否则错误的发力习

惯会导致关节损伤，如手腕、肩膀。”而

对于长期练习来说，咏春拳注重“以巧

破力”，而非单纯的力量对抗，因此练

习中要多思考。

以巧破力，动作规范少走弯路

“工间咏春操”上线，新手如何入门？
本报记者 陈素琴 图片由受访者提供

近日，全国总工会联

合咏春拳非遗传

承人精心编录的“工间咏春

操”正式推广，一套融合传

统武术精髓与工间锻炼便

利性的独特健身方案，正悄

然走进全国企事业单位，为

繁忙的职场注入健康活力。

浙江省武术协会会员、

杭州市萧山区非遗文化咏

春 拳 传 承 人 钟 义 介 绍 ，咏

春拳以其“短桥窄马、招式

灵活、注重实用”的鲜明特

点，且具有包容性，能显著

提 升 职 工 体 质 、缓 解 工 作

疲劳。


