
一、螺旋拳小史

本文介绍给大家的是以道家华山派

之“华岳心意六合八法拳”为母体，集形

意太极、八卦、意拳于一身的实践拳

法——螺旋拳。螺旋拳法是裘稚和先生

所创，是中国近代拳道史上的一次复古

与革新，继承了形意、八卦、意拳、六合八

法诸技，融汇的名家及个人格斗经验而

成，鲜明地体现出，“以小博大”，以运动

战胜力量，以反常战胜正统的特征，技击

养生与艺术的完美体现，达到了武学的

道艺之层，与赵道新先生的“心会掌”，共

同的被称之为“外见仅闻，无缘窥见”的

神秘之拳法。裘稚和(1904～1994)，原名

裘玲，直隶府行别营乡人。由于其祖、其

父与形意八卦掌大师张占魁甚有渊源，

1 91 9年，裘稚和得以在南京正式成为张

占魁的弟子。张老先生对裘稚和倾囊相

授。其间，裘稚和又奉师命分别随吴翼翠

与王芗斋修习“华岳心意六合八法拳”和

初创的意拳，凡诸师所授，均能融汇贯

通，得其精华，与师弟赵道新极其友善如

弟兄，常在一起盘手，切磋拳技，交流心

得。1954年，裘稚和约赵道新来京相伴，

在牛街糖房胡同租用了三间宽敞的瓦

房，终日精研拳术。在那日寸，用裘先生的

话讲“我们那时是吃饱了打，打累了睡，

睡醒了吃”。而后，姚宗勋先生又加入了

他们的行列。值此，在北京这里的三位现

代拳术改革家思考着中国实践搏击的新

走向，最终在后来的三十年间，相继迸发

出裘稚和的“螺旋拳”、赵道新的“心会

掌”以及姚宗勋对意拳的系统化。

二、螺旋拳的三个修习层面

一是基功，即是将形意拳之中的三

体式和五行拳以及八卦掌之中的走桩与

老三掌作为学习的前提。

二是将张占魁、尚云祥、刘晋卿、韩

慕侠、王芗斋、吴翼翠、左振英、章殿卿、

赵道新、姚宗勋、马金镛、金警钟等人入

肉相博时得手和受挫的场面，与自己同

这些格斗精英交手日寸的胜负体验相感

应，灌封于格斗动作之中归纳成拳。裘稚

和先生将数年经历的形意八卦拳派、意

拳派和华岳心意六合八法拳派中有成就

的人物的拳战实例，包括他自己与这些

搏击高手较量，或者这些高手之间的交

手的经验和教训l，归纳总结成螺旋拳的

六十四个战例。例如：二十年代在南京，

裘稚和先生的拜师仪式后，张占魁临场

与高足左振英斗拳助兴，但见数拳过后，

张执住左的右臂像舞动一面大旗一样把

左振英挥抖而起，在空中盘旋，目击者无

不目瞪口呆。六十年代裘先生难忘当年

张先生之风采，将此法编入螺旋拳第一

路第三十一战例，取名“顺风摇旗”；同

样，裘先生赞佩王芗斋先生常用的一种

卷压对方手臂而后突然将对手抖起的妙

技以及吴翼翠先生的伏身掖掌击人的奇

招，遂分别纳入第一路第七战例。横扫千

军”和第四例。百川归海”。又如：裘先生

为了在拳技上得到韩慕侠的帮助，甘作

这位比自己年长二十七岁的师兄的活拳
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靶。一次，韩先生一掌打出，裘先生换掌

走劲，让来劲突然落空，己的肘臂则直击

对方的胸坎，韩先生盛赞此用法之神妙，

裘先生后将该战例排入螺旋拳第一路第

十五战例。长揖问路”。裘稚和与金警钟

先生较技时，金先生发力大握裘先生的

手臂，裘先生完全顺力前纵，使对方在用

招至极尽处仍以惯性向前，以致反失重

心，裘先生将此战例排入螺旋拳第二路

第八战例“移舟就岸”。

裘先生既重视实搏中的成功。更善

于把失利视为珍贵的经验。例如，裘先生

与赵道新先生的～次交手中，裘先生弹

开赵先生的一掌，骤然缩身进步，直捣赵

的肋下，此招奇快使赵来不及防御，在来

拳触及赵先生胃部的刹那，赵先生的身

法震颤，微微旋拨来拳的劲锋，几乎同时

赵先生的一掌压砸到裘先生的后脑。事

后，裘赵二人对此进行了分析，裘先生将

自己的攻击方法写入螺旋拳第一路第十

七战例“叶底藏花”，将赵先生的反击方

一53一

●

]二IJ】JIl
J日■卜卜七卜善三叶三

口

一一／．．一一-==『+一、J廿中誓艺

罢互疋竺全褰拳
讲求以小博大，险势取胜。II武术学者黄积涛语创始人王芗斋的点拨。身手矫健，打法凌厉。晚年汇名家奇招创造：螺旋拳：，意八卦巨擘张占魁一张兆东一，并得到六合八法拳创始人吴翼谬和意拳一大成拳一裘稚和一=ofl9日Av原名裘玲，直隶河问府行别营村人，后居天津。师从形

万方数据



口虻
法载入螺旋拳第二路第五战例。泊舟插

篙”。螺旋拳将六十四战例串联起来，分

前后各三十二式，由于裘先生强调攻击

行动中左右的比重均衡，故共形成了一

百二十八个单式，要求以技击为目的螺

旋拳学习者打破“套路”程序，可选择不

超过五个战例所纳含适应自己的技术，

成为本体的交手技术结构。

三是灵身术与交手法。灵身术十五

套功法中的单操，以润柔人体主要关节

与相应牵扯的肌肉，并极大地协同骨与

骨，肌与肌之间的相互配合，以扩展人体

运动的空间，强劲并协调相关的肌筋，而

达到沾地而不仆，沾劲而不实的灵身境

界；交手法，即拳斗的应用与发挥，反映

出裘稚和本人独具的攻击哲学、身质特

性与打斗经验，鲜明地表现出。以小博

大”，以运动抗衡力量，以反常战胜正统

的特征。用韩玉亭先生(编者：螺旋拳在

天津的重要传人)的话说，如果一个富商

花上百万元钱是很平常的事，但假如一

个乞丐从衣袋里突然拿出这些钱来就很

着实惊人了，而螺旋拳正是能够使人获

得这种惊人效果的技击术。

单操

三、螺旋拳灵身术之基本功法——

螺旋拳灵身术之基础功法计有十五

套功法七十五个单操。灵身术顾名思义，

就是以轻灵身体，润柔全身各大关节，抻

拉肌肉放长筋肉初长度，扩展人体的运

动空间并增强人体的抗疲劳能力等为主

要训l练目的，训l练有得后即可达到身轻
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体灵，反应敏捷迅速等技击实战必需的

基本素质。螺旋拳通过简洁的训l练手段

而得到提高质量的拳学劲力，其法虽简

单而其义甚妙。螺旋拳虽有七十五个单

操之多，但也可不必全部精熟，有一些只

需要了解或者根据自身的条件有选择性

地单独训I练。本文整理出以下的五式单

操动作，以飨广大螺旋拳爱好者。特别强

调，螺旋拳对肢体的柔韧性要求很高，所

以压腿、溜腿、耗腿、劈叉、前腰、后腰、深

蹲、矮走、跑步，跳绳等基本功是必须要

练的，只是因为这些基本功训I练方法其

它拳种也多有介绍并被众多习武者所熟

知，故就不在此赘言了。

这五式单操动作名称分别为：1、旋

转乾坤；2、拨云见日；3、琵琶遮面；4、怀

中吐月；5、白鹤振翅。五式为定步单操，

旨在强化上盘功夫。定步单操不需要较

大场地，随时随地均可练习。

1．旋转乾坤

此式为润柔上肢肩关节的最有效训I

练技法，意拳中也有此式动作的训1练，其

它拳种也有称此项运动为指天划地，名

称虽异，但本质无二，均是为了更好地润

柔肩部关节以及两臂的协调能力，此式

动作虽简，但却是入门之必修课程。具体

操作如下：两腿成立正姿势自然站立，目

视前方，两臂自然下垂，中指贴于两腿之

中线处。右臂向前掌心向上，左臂向后掌

心向上，两手臂呈对称状态做环绕运动，

当两臂至头顶正上方两掌心相对。上动

不停，两臂下落，掌心向下。当下落到最

底处时，两掌心相对成预备姿势。此动作

的要点是身体端正安舒，并力求肩关节

放松，同时也要求用躯干的力量将两

悠起来，也就是用整体带动局部。此庭

要求连绵不断，两臂就像两个旋转懿

车叶轮做立圆环绕运动。初习者可庄

到快，身体万不可紧张。待动作纯熟f

双臂也可同时向前、向后做圆运动。贴

环绕的幅度越开放越好((如图1～3)。

2．拨云见日

拨云见日本意为拨开乌云看见

阳，此式动作用此名也较为贴切。太栖

有类似的动作成为云手。做此动作应

攻防意识，以虚无求实切，意即无人伦

人，有人似无人。具体操作如下：两髓

立正姿势变成马步站立，两手臂自然

垂，五指自然分开掌心内凹，五指成持

状，左右手成阴阳掌(即一掌心向内一

心向外)，左手在下掌心向外，右手在

掌心向内。双掌在身前做立圆环绕运i

做此动作尤须注意配合腰部的扭转，

腰部做平圆运动。因腰部为一身之枢!

腰部僵滞则周身不协调，发力难以顺4

当身体向左转至九十度时，左手掌心

外变成掌心向内，掌心向内也必然帮

当前d＼臂的扭转，此运动做到尽出身

向左旋转，亦转至上身成九十度夹角，

右手互换。此式要点是无论怎么做，贴

都是阴阳掌，双掌都是一上一下，即一

防上一手防下，万不可顾此失彼。动作

连绵不断，不可有丝毫懈滞(如

4～5)。

3．琵琶遮面

琵琶遮面又称。左右掩肘”，其步

与拨云见日同，唯上肢的圆运动正妈

反，拨云见日突出一个拨字，手臂手掌
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外拧转，而琵琶遮面的两手臂运动轨迹

正好与之相反，突出遮掩二字，双臂由外

向内左立圆掩肘运动，双掌亦是阴阳掌，

只不过两小臂的拧转是在身体正前方完

成，两臂划圆自然舒展大方，在身前做拧

转之手臂以护住身体为原则。如此循环

往复如图6～7)。

4．怀中吐月

怀中吐月取自然站立姿势，两手提

起手心向上。两掌从腰际同时送出如捧

月状，两手掌无名指一侧相接，行至尽头

掌心向内向外翻转，两手背相对，手指指

向前胸至胸口处，两手背相对不变，手心

向外，两掌向前行止尽处，两掌外分回于

腰际，起式，如此循环往复。此式取站姿

坐姿均可，其目的都是为了强化上肢的

柔韧、力量等素质(如图8～1 2)。

5．白鹤振翅

白鹤振翅取白鹤振翅欲飞之意。此

式对于强化胸大肌和肩背三角肌极有益

处。可有效地增强胸背部肌肉群的弹性

与力量。意拳也称此项运动为大鹏展翅，

其式主要突出一个振字。取自然站立姿

势或两脚稍开立均可，两臂侧平举，手心

向下，两臂做上下振动。振动时切忌用拙

力，振动时手臂不可高过头顶，下落时至

肚脐处。此式的要点为手臂上扬时注意

以肘带手，并且上扬的过程中手腕上顶，

下落时亦突出腕部，如此循环往复。动作

纯熟后可改变运动轨迹，比如说做前后

的扇翅运动，无论怎么做，身体都要力求

平衡，躯干与两臂的动作相互配合呼应，

有顺力逆行之意。即手臂向下运动头向

上顶，手臂向上头顶有暗缩之意。手臂前

后运动身体也随之有前后移动的逆向运

动。这种顺力逆行的意识不可做作，只需

自然即可(如图13～14)。

以上五式即为螺旋拳简单的定步单

操练习，重点训l练学者的上盘功夫如柔

韧，力量，肌肉弹性等综合素质。望习者

黯档l■■

遵循由简入繁，由易到难的科学训J练原

则，不断地总结提高迈好习练的第一步。

本文题图为裘稚和先生拳照。
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