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1  研究对象
本文以北京体育大学武术套路专项学生形意五行拳的实战应

用为研究对象。
2  研究方法
文献资料法、专家访谈法、调查问卷法、实验法、数据

统计法。
3  结果与分析
3.1形意拳五行拳实战动作
3.1.1北京体育大学五行拳拳法动作及实战使用方法

（1）预备式：三体式是形意拳最重要的基本功，俗称“万
法出于三体式”。形意拳的三体式也将形意拳的基本手形、步形、身
形包含在内。（2）劈拳：五行属金，五脏主肺。在古代拳谱中，劈
拳被称为“五拳之首，其形似斧，故有劈物之意”。劈拳是左右劈
掌(劈拳)和左右步轮换同时进行的一钟练习，特点和顺严谨。用
法:当对方用右拳向我胸(面)部打来时，我就用左钻拳承接住对方
的左臂，随即翻手向下拧采；同时，右劈拳击打对方的头、胸、锁
骨、肋等部位。劈拳它的力量主要在小臂、掌根、掌缘等部位，打
法有很多种。（3）崩拳：五行属木，其形似箭。五脏主肝。崩拳是
左右拳轮换着直接向前方打击的方法。出拳要有速度、力量，同时
保持周身完整，拳与步法配合合拍整齐。步法上以左脚直向前进，
右脚尽力后蹬，再向前跟步，落脚后重心仍然保留在右腿上（也有
地方会采用前脚垫步，后脚前进，前脚再跟进的方法)。身法讲究
屈膝蹲身，高矮一致。崩拳的拳势刚烈，古拳谱形容“崩拳似箭有
射物之意。”用法:假设对方右拳打向我胸的部，我左手外旋将对方
右手撇带开的同时，右崩拳迅速击打对方胸、腹或肋部。崩拳在技
击中，主要是向前冲打的一种拳法，它的力点集中在拳面。（4）钻
拳：在五形之中属水；其形似闪电；五脏之中补肾。钻拳的步法与
活步劈拳的步法完全相同；手法上双手握拳轮换上钻，古拳谱比喻

“钻拳似电”，拳势比劈拳还要激烈。用法:假设对方用右拳向我面
部打来的时候，我要先把右手臂外旋承接住对方的手腕，然后迅速
的内旋手臂，下采对方的左臂，同时上左步踏到对方的中门位置，
左钻拳击打对方面或者喉、胸部。钻拳向前上方冲打，力点在拳面。

（5）炮拳：在五行之中属火；其形似炮。五脏养心。炮拳向左右斜
向前进，形成波浪形的曲线。身法是半斜面的拗步式，手法是两手
握拳，一架一冲，左右反复轮换，步法不仅包含垫步、上步、跟步，
还有提步。拳式比较激烈、活泼。用法:假设对方用右拳向我方面
部打来得时候，我上左步避开对方的正面进攻，右臂迅速向前、向
上、向右翻滚格架住对方右臂；与此同时上右步出左拳击打对方的
右肋部。架冲拳是炮拳在实战中的重点，架拳力点在拳臂，冲拳力
点在拳面。（6）横拳：在五形之中属土；其形似弹。在五脏之中与
脾相配。横拳运动路线也是斜向前进的波浪曲线，但它在垫步和转
身后不做提步，拳打出去以后，要同时有向前冲和向横拔的力量，
拳式坚韧含蓄，毫不松劲。用法:假设对方右拳打向我胸部的时候，
我右臂外旋拦截对方的右拳，紧接着翻转下采，左拳横进击打
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【摘　要】武术是以技击为主要内容，以套路和格斗功法练习为活动形式，注重内外兼修的中国传统体育项目。在武术的发展中，
传统武术的技击起着重要的作用，然而，在现代，传统武术的发展面临着严峻的考验。武术套路的实战能力受到怀疑。本文采用了
文献资料法、实验法、调查问卷法、数据统计法，等方法就形意拳中五行拳的实战应用能力展开研究。就北京体育大学五行拳拳法
练习方法及要点，五行拳的实战效果，五行拳蕴含的实战应敌技法等方面进行研究。运用实验者自评等方法探究武术套路学生对于
实战训练的想法，实战能力作为武术的一种特点，应该被发扬光大，在日常训练中可以加强武术套路实战训练。
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对方的头或胸部。横拳在技击中，拳走弧线，力点主要在拳面和
前臂，有先顾而后打、横进而顺打的特点。

3.1.2五行拳的实战动作特点
表1     五行拳的实战动作特点

3.2实验者数据整理
表2     您是否接触过实战训练

表3     您接触过的实战项目

从表2和表3可以看出接受实验的同学，有62.5%的同学学
习过实战训练，大部分同学通过武术散打学习过一点实战训练，
有100%的学生通过太极推手接触过实战训练，推手课是北京体育
大学武术套路学生学习的一门课程，学生主要通过这两门学习过
实战，经过专业训练的占12.5%，表明实战训练在武术套路学生
中的普及程度还不够高，不是每个学生都经历过专业实战训练。

表4       您对与武术套路动作运用于实战感兴趣吗

拳法 特点 劲力特点 击打位置

劈拳
拳掌交替延身体矢状
面进行立圆击打。

求劈压、顶、拧、诸劲齐
肩部、头、胸、

锁骨、肋

崩拳
击打拳由体侧位移至
心口，后延直线击打

应将裹、束、扑、踩、撅
加之钻劲。

心口、胸、腹、
肋部

钻拳
拳掌交替延为身体矢
状面斜立圆形击打。

力点落在前上方，以竖劲
为主，含有挤、拧、钻、
缠、托、按、斗等劲。

面、喉、胸部。

炮拳
一拳在上方架挡，一
拳延身体中线斜向  

击打。

含有钻、裹、拨、捋、带
、拧、竖、炸等劲力。

心口

横拳
击打拳延水平面由内
向外向前或由外向内

向前击打。

出拳则拧、翻、横、压、
顶诸劲合一；收拳则拧、

裹、刁、扣、撅。
头部、胸部

您是否接触过实
战训练

专业训练过 学习过一点 了解过 完全没有

人数 2 10 4 0

百分比 12.50% 62.50% 25% 0%

您接触过实战
的项目

武术散打 太极推手 跆拳道 其他

人数 9 16 2 2

百分比 56.25% 100% 12.50% 12.55

您对与武术套路动作
运用于实战感兴趣吗

特别感兴趣 感兴趣 不感兴趣

人数 11 4 1

百分比 68.75% 25% 6.25%
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通过表4 可以看出，68.75% 的同学对于武术套路动作运用
于实战特别感兴趣，主要是学生在学习武术套路过程中，一般只
知其然，不知其所以然的原因，更注重动作的练习，却不懂它应
该如何用，同时对武术套路动作运用于实战的效果也比较感兴趣，
6.25%不感兴趣，主要是由于学生不同的性格，对武术套路掌握的
需求不一样所致。
表5      您在武术套路的学习过程中想过怎样将套路动作运用于实战吗

表6      您曾通过什么方式了解武术套路动作（除太极推手以外）的攻防

含义

从表5和表6两个表可以看出，50%的学生经常在武术套路动
作学习中思考如何将套路动作运用于实战中，37.5%的同学会在练
习武术套路动作时思考如何将套路动作运用于实战。通过此表可
以看出，56.25%的武术套路专项班学生通过头脑想象了解攻防含
义，靠想象不切合实际，会导致学生动作攻防理解错误。25%的学
生通过查阅资料了解攻防含义，具有一定的科学基础，获得动作
用法的知识点相对正确。18.75%的学生通过老师教授的方式学习
攻防含义，这种方式可以更加准确的传授攻防含义，可以加深学
生对动作的了解，更好的提高练习效果，还增强了学生对动作力
点、速度的把控，提高武术套路专项学生的训练积极性。

3.3实验数据分析
3.3.1实战训练计划及得分表

表7      训练计划

3.3.2实战数据分析
实验准备：实验前统一进行充分的专项准备活动；实验前强

调安全第一，然后对实验动作的要点和分值及犯规等规则进行讲
解。实验的拍摄记录、场裁由北京体育大学散打专业学生中具备三
次以上执裁经验的散打一级裁判执行，并在实验前对评分标准进行
了详细的培训，同时对现场测试进行录像，线下使用录像再次评分，
以确保测试评分的效度。实验的时间在2018年3月15日晚上和16
日下午；实验场地：北京体育大学武术馆  实验服装：运动服。在
实验中，以一分钟为一局，共三局，共8组，每次实战都以三体式
开头，然后进行实战。由散打裁判员观测三分钟内双方应用规定实
战技术动作的进攻、防御次数和对应分数，分数领先者胜出。

从表9 可以看出，崩拳在形意五行拳实战中使用次数最多，这

是由于拳崩拳动作简单，直接向前冲打，使用简单，便捷，崩拳的进攻
次数要比防守反击次数多，表明五行拳崩拳的进攻使用更方便，速度
快，相比之下，崩拳的得分效果最好，表明在实战进攻中，崩拳效果好；
运用次数排第二的是劈拳，劈拳进攻次数多于防守次数，进攻效果较防
守效果好；炮拳运用次数较多，得分效果比较好，防守反击次数较
攻击次数稍多，防守反击效果相比之下更好；钻拳的运用次数较少，防
守反击次数较进攻次数多，防守反击效果好；横拳使用频率较少，进
攻、防守反击次数都较少，动作在实战中使用较少。数据表明，五行
拳进攻动作使用频率较多的是劈拳、崩拳；崩拳和炮拳进攻实战效果
较好，钻拳和炮拳防御使用频率较多，防御效果较好的是钻拳和炮拳。

4  结论与建议
结论：①通过实验结果得出：通过实战结果得出，在实战

中，形意五行拳崩拳的效果显著，动作运用频率最多，实战有效性
强，攻击力强；②形意五行拳的动作可以运用于实战对抗，并且通
过实战对抗的训练，可以提高武术套路学生对形意五行拳动作的深
刻理解，提高动作练习的力点准确性，增强力度，还可以提高学生
武术套路的动作质量和演练水平；③通过实战结果得出，武术套路
专项学生对武术套路实战有很大的兴趣，武术套路实战不仅可以增
强学生对于武术套路能打的自信心，还可以提高武术套路学生的综
合能力。建议：①在武术实战训练中要注意安全第一原则，保护措
施要做好，逐渐形成保护措施与机制；②在武术套路教学过程中，可
以加入武术套路动作的实战应用训练，从而扎实动作理解，增强理
论知识储备，提高学生武术套路的综合能力，加强学生的习练兴趣。
③武术套路动作练习与实战相结合，武术套路特色更加明显，内容
更丰富，同时也促进武术套路的全面发展，武术将发展的越来越好。
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拳种 分值 击打位置 动作要求

劈拳
1分/
次

打击目标
主要为对
方肩部、
头、胸、
锁骨、肋
等部位，

1、动作清晰，力点准确；2、被击打方发出清
亮或者沉闷的声响；3、击打得分位置时产生了
明显被击打的现象，如：晃动、位移、震动等
现象；4、击打得分位置时：1）防御失误导致
防御无效；2）对方没有使用防御动作；3）击

打在先，防御动作在后。

崩拳
1分/
次

打击目标
主要为对
方心口位

置

1、动作清晰，力点准确；2、被击打方发出清
亮或者沉闷的声响；3、击打得分位置时产生了
明显被击打的现象，如：晃动、位移、震动等
现象；4、击打得分位置时：1）防御失误导致
防御无效；2）对方没有使用防御动作；3）击

打在先，防御动作在后。

钻拳
1分/
次

打击目标
主要以鼻
为准。

1、动作清晰，力点准确；2、被击打方发出清
亮或者沉闷的声响；3、击打得分位置时产生了
明显被击打的现象，如：晃动、位移、震动等
现象；4、击打得分位置时：1）防御失误导致
防御无效；2）对方没有使用防御动作；3）击

打在先，防御动作在后

炮拳
1分/
次

打击目标
主要为对
方心口。

1、动作清晰，力点准确；2、被击打方发出清
亮或者沉闷的声响；3、击打得分位置时产生了
明显被击打的现象，如：晃动、位移、震动等
现象；4、击打得分位置时：1）防御失误导致
防御无效；2）对方没有使用防御动作；3）击

打在先，防御动作在后

横拳
1分/
次

打击目标
主要以对
方胸肋为
主。

1、动作清晰，力点准确；2、被击打方发出清
亮或者沉闷的声响；3、击打得分位置时产生了
明显被击打的现象，如：晃动、位移、震动等
现象；4、击打得分位置时：1）防御失误导致
防御无效；2）对方没有使用防御动作；3）击

打在先，防御动作在后。

动作 运用次数 进攻次数 防守反击次数 得分效果

劈拳 28 20 8 20

崩拳 36 32 4 28

钻拳 22 3 19 16

炮拳 26 12 14 24

横拳 15 8 7 9

您在武术套路的学习过
程中想过怎样将套路动

作运用于实战吗
经常 一般 没有

人数 8 6 2

百分比 50% 37.50% 12.50%

您曾通过什么方式了解武
术套路动作（除太极推手

以外）的攻防含义
头脑想象 查阅资料 老师讲授

人数 9 4 3

百分比 56.25% 25% 18.75%

阶段 周次 课次 运动负荷 练习内容

基础阶段 1 3 中 进行五行拳的实战动作的基本练习

提高阶段 2 6 大
不断进行拆招、喂招，形成简单条

件反射

强化阶段 2 6 大
形成以五行拳动作为核心的实战对

抗模型

表8      实战对抗动作得分表

表9       五行拳实战对抗得分统计
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