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“站如松，行如风”，看似是对武者

身姿的形容，在郭军勇看来实则是腿功

训练成效最直观的写照。他介绍，传统

腿功包含压腿、耗腿、踢腿和悬腿，四者

相辅相成，分别锻炼韧带柔韧性、身形

规范性、腿部劲力与身体平衡能力。

压腿是拉伸下肢韧带、打开胯根

的核心基础，分为正压、侧压、坐压、扳

腿四类，同时区分高、中、低三种强

度。郭军勇分别介绍：正压腿需单腿

独立，脚尖朝前，另一条腿脚跟搭在合

适高度的支撑物上，脚尖回勾。双臂

屈肘按于搭着的腿的膝盖，全身放松

向前俯压，收住胯根，以腹部贴大腿、

胸部贴小腿为佳，脊椎逐节拉长，下颌

尽量靠近脚尖，也可用肘尖触碰脚尖，

完成后缓慢还原，左右腿交替练习。

高压需将腿放置高处，低压则弯曲支

撑腿进行练习；侧压腿需侧身站立，身

形中正，以耳朵找寻脚尖为目标，单侧

拉伸腰胯与腿部侧方韧带；坐压腿需

双脚平行开立与肩同宽，屈膝下蹲，膝

盖不超过脚尖，大腿贴近小腿，上体始

终保持正直，放松周身筋骨；扳腿则是

单腿站稳，另一腿屈膝上提，同侧手臂

环抱小腿，另一手扳住脚掌向上发力，

让大腿面尽量贴靠胸部，拉伸大腿前

侧与胯部。

耗腿是压腿之后的巩固训练。按

照规范姿态完成压腿动作后，保持

身形不动，依靠自身力量维持姿势

一段时间。练习中韧带会有轻微牵

拉痛感，以次日身体能够完全恢复

为宜。长期坚持耗腿，既能加深韧

带拉伸效果，更能纠正弯腰、塌胯、

歪身等不良姿态，让腿法与身形从

根源上合乎规矩。

踢腿是激活腿部劲力、练习身法

配合的关键，包含溜腿、侧踢、外摆、里

合、单拍脚、双

摆 莲 脚 等 动

作。溜腿需

胯根回抽，脚

尖回勾，抬腿

向上，尽力踢至下颌位

置；侧踢腿则是侧身勾

脚，垂直向上踢起；外摆腿从异侧

起脚，经面前向同侧摆落；里合腿

从同侧起脚，经面前向异侧合落。郭

军勇提醒，所有踢腿动作均遵循勾起

抿落、快起慢落、落腿轻盈的原则。

“外摆腿、里合腿需让双脚走弧形路

线，腿部划出扇面轨迹，做到周身一

体、劲力连贯。”他说。

最后，悬腿也就是控腿，专

门锻炼单腿支撑能力与身体平

衡感。单腿独立站稳，另一腿屈

膝上提，再将小腿蹬出或分出，

保持姿势静止片刻，两腿交替反

复练习。悬腿能有效克服打拳

时身体摇晃的问题，让下盘沉稳

扎实，是独立类动作的前置训练。

在训练频率上，郭军勇建议初

学者每日练习，每次压腿加踢腿

时长控制在半小时为宜。“一日练

一日功，一日不练百日松。”他表

示，初学者应以低强度的压腿

与基础踢腿为主，每组动作

十至十五次，做两至三组，重

点在于动作的规范与呼吸的配合；待

筋骨适应后，可逐步增加耗腿的静止

时长与踢腿的爆发速度。判断强度是

否适宜的标准，是训练时呼吸心跳加

快、身体微微出汗，但次日肌肉与关节

无刺痛感，若出现持续酸痛，则说明强

度过大，需相应减量。

郭军勇特别提醒，依靠腿

功养护关节的前提是科学训

练 ，切 勿 暴 力 压 腿 、盲 目

蹲低桩，循序渐进拉伸发

力 ，才能兼顾筋骨养护

与强身健体。

俗话说“练拳先练腿”。在郭军勇

看来，这句话道出了腿功在传统武术

体系中的核心地位。

“武行常讲‘手是两扇门，全凭腿

打人’，腿功根基不扎实，想要练好武术

根本无从谈起。”郭军勇解释，整套武术

发力逻辑是力起于脚，传于腰胯，达于

拳脚，没有扎实的腿功，出拳无力、进退

失衡，招式再花哨也是虚浮空架子。

“传统腿功训练分步法和腿法两

大板块，相辅相成、缺一不可。”郭军勇

表示，步子主要分马步、弓步、仆步、虚

步、歇步、倒插步等步型，而马步是桩

功重中之重，长期打磨可夯实下盘根

基，提升出腿速度、劲力控制。

郭军勇强调，扎实的腿功是武术

入门的第一道门槛，下盘根基不稳，一

切练习都是空中楼阁。“打磨腿功不仅

是习武筑基，更是一套简单高效的强

身健体之法。”郭军勇表示，坚持规范

练习传统腿功，不只服务于武术招式，

更能针对性改善现代人久坐带来的各

类身体问题，有一定的养生健身价值。

长期伏案久坐的上班族，大多存

在含胸驼背、骨盆前倾、下肢僵硬等

问题。压腿、马步桩功要求立身中

正、沉腰收胯，持续拉伸紧张的大腿

后侧肌群，强化臀腿核心力量，逐步

改善骨盆歪斜、探头弯腰等不良体

态；整套溜腿动作调动全身协同发

力，修正高低肩、身体歪斜等问题，坚

持练习后，日常站立行走腰背会自然

挺直，告别松弛萎靡的精神状态。

根基为要根基为要 筑牢习武之基

近日，第九届中国·台州国际武术大赛和第十八届浙江国际传统武术比赛两场武术盛会接连

落地浙江。赛场之上，选手招式行云流水，沉稳扎实的下盘、迅疾多变的腿法令人赞叹。传统武术

腿功兼顾筋骨锤炼、气息调控与重心把控，遵循科学方法勤加练习，普通人也能练出“站如松、行

如风”的武者气韵。为此，本报记者采访了浙江省武术协会常务理事郭军勇，请他讲述初学者如

何解锁传统腿功的门道。

拆解门道拆解门道 解锁腿功密码

武术中，呼吸方式与正常呼吸有

所不同，蕴含着独特的规律和特点，

包括吸气、呼气、屏气、提气、沉气和

息气等。不同的动作需要不同的呼

吸方式来配合。

吸气是武术呼吸的关键。它可

以分为深吸气和浅吸气两种方式。

深吸气通过最大限度地充实肺部，使

呼吸更加深长，同时运用意念将气聚

集于小腹，胸腔膈肌收缩，既可通过

鼻腔呼吸，也可口鼻并用。而浅吸气

则是快速吸气，在套路的节奏中进

行。

呼气在武术中用于发力。通过

呼气的配合，如弹踢冲拳、弓步冲拳、

踹脚等动作，力量得以更好地体现。

有些动作发力的呼气是喷出气流，声

音响亮且短促，而换气时的呼气则平

稳而短促。

提气是瞬间吸气后屏息，使胸腔

固定，与身体躯干形成一体。提气并

非将气提到胸腔，而是在“紧腹”的同

时，将气聚集在胸腔与腹部之间，通

过鼻孔进行呼吸。它能够提高身体

重心，协调发力，尤其对跳跃动作的

高度和稳定性起到重要作用。

沉气是武术中最重要的

呼吸方法之一。在下盘动作

中，沉气可以降低重心，增强稳

定性。它采用腹式呼吸，通过深吸

气、屏气，将意念从背部的督脉向下

腹部的丹田聚集。同时，膈肌水平扩

张，使腹部迅速充实。随着行拳，逐

渐呼气并换气，短促吸气，继续下压

膈肌，使膈肌始终保持下压状态。

屏气是在吸气后短暂地停止呼

吸，这在武术运动中也很常见。跳跃

动作中，为了控制身体平衡和延长腾

空时间，习练者会迅速屏气。此外，

在套路中的定势或动作间歇时，也经

常采用屏气。屏气的长短根据具体

要求而定。

息气在武术中扮演着放松身体

的重要角色。通过在呼气后短暂地

停止吸气，我们能够迅速放松全身，

调整呼吸，使身体放松，去除僵劲和

拙力，打下松、活、弹、抖的基础。同

时，在武术的基本功训练中，息气也

起到促进内功增长的作用。

武术中的呼吸之法
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郭军勇练习腿功


