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八宝拳，全称“阴阳八宝拳”，开门于清代乾隆年间．创

始人福建泉州少林寺至善禅师。乃少林南派名门之一。

何谓“八宝”?天上“日、月、星”，人身三宝“精、气、神”．

武家=宝“精湛硬气功、娴熟技艺”，共为八宝。为何又加称

“阴阳”?八宝拳分“阴拳”和“阳拳”两大类别．因此冠名为阴

阳八宝拳．

2 1鞴背的散手抱势与守中进攻
中华武术流派甚多．在散手击技中各门各派都有自己

的风格特点．其主要表现在散手的亮相动作——抱势上。抱

势即散打尚未进入实战前或每一回合前．双方所采用的准

备姿势，也就是打擂时所谓“拉开架子”、“摆开门户”。无论

哪门哪派的都有一个共同的目的．就是为了战胜对方．保护

自己．使自己在各种情况下攻守均能处于有利位置。散手的

架势绝非可有可无，它是散手、击技运动取胜的重要环节。

五行通背散手抱势的突出特点是：守住自己中线．进攻对方

中线。其代表动作名为“引手掌”。

39藩镇练拳后的酸痛和疲累
初学太极拳的人往往因为某些动作未掌握要领．做动

作时会感到身体局部有酸胀感。那种感觉就类似许久不运

动的人刚刚跑完步后小腿肚的酸胀。练太极拳时出现酸胀

的部位大多是肩膀、手臂(不包括拳病导致的膝盖痛)。

随着练拳的深入．酸胀感会慢慢消失。

44荚箍开智启慧的心法训练
很多人认为太极训练不适舍青少年学生。这是一种偏

见与误会。

本文从开智启慧的角度谈太极。法训练．应该说满足

了成长中的青少年的迫切需要．也是一个学习进取的优良

方式。
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