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武术套路中劲力的表现方式与训练方法分析
文/王冰

摘要：我国是一个文明古国，武术在我国有着上千年的发展历史，其发展不仅受到我国传统文化的影响，

也受到各种古典美学等多种流派思想的影响，不仅表现出力量美，也体现出更多的艺术性。同时武术要想得到

更好的发展，还应该重视视觉效果的体现，所以在发展中，应该重视对劲力效果的融入，重视劲力的表现方式

和训练方法，从而让武术套路体现出更多的欣赏价值。本文主要对武术套路的劲力表现方法和训练方式进行分

析。
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武术作为我国传统文化中文化精髓的体现，在

漫长的发展历史中体现出独具特色的魅力。随着武术

套路的多元化，武术教学逐渐和学校传统教学进行融

合，当今青少年已经成为继承武术发展的中坚力量。

武术套路的表达不仅可以体现出武术动作的连贯性，

还能更好地将武术的形和神展现出来，所以为了促进

武术的发展，就要重视表现方式和训练方法的利用。

一、武术套路中劲力的内涵

就生理学角度而言，武术套路中的劲力是指某种

力量，具体是由人体肌肉收缩产生的。但武术套路中

的劲与力在实质上存在明显差异，力是劲作用在外部

的具体表现，而劲是力的一种高层次类型，是力的集

中体现。武术套路中的劲力具有较强的力量，与肌肉

本力是不同的，是具有技巧性的力，其中概括了武术

运动中的意、气以及力。武术套路中的劲力是融合武

术技术的力通过人的肢体运动表现出来的，人体需要

有序化支配气息吐纳以及肌肉舒缩，并且必须坚持长

期实践锻炼，才能灵活运用具有弹性的劲力。武术套

路技术有多种不同需求，对应的劲力也能分为很多种

类，如具有刚猛、快捷特点的寸劲；具有灵活、流畅

特点的化劲等。武术套路中劲力主要可依据速度将其

归纳为两大类：第一类是力量较大、速度较快、爆发

性强的外显型劲力；第二类是运用意念、连续顺畅且

缓慢的内隐型劲力。

二、武术套路中劲力的基础特征

武术套路中的劲力追求和谐，要求劲力刚强但

不僵硬、柔和但不松散，达到刚柔相济的发力效果。

这就需要武者的各部分肌肉能保持协调配合，统一运

用呼吸与力量等。所有武术套路劲力都具有以下三大

基础特征：一是整体性特征，人体在武术运动过程

中，运用单个肢体只能创造有限的力量，若凝聚融合

各部分肢体的力量，将其结合成整体，能产生巨大的

运用效果。武术套路中劲力中的整劲就能体现出人体

整体运动的良好效果。二是和谐性特征，武术套路中

劲力的和谐性体现在力量同时具有刚与柔的融合，并

且也表现在劲力传递过程的顺达中。三是高度集中性

特征，武术套路中劲力是集合了人体所产生的全部力

量，是人体肌肉力量及意念等的集中体现[1]。

三、武术套路中劲力的表现方式

正常情况下，武术套路中劲力的表现方式可以体

现在几个不同的方面：首先在武术套路表达中，应该

重视身体、表情和动作的配合，意在体现出武术套路

的内在威慑力，促进武术的发展。其次在武术套路的

表达中，加强对静态动作的表现，会体现出武术的力

量，犹如箭绷在弦上，从而体现出潜在的力量。接着

要体现出武术套路的滞缓技术，在套路表达上更重视

体现运动员的自控力和扎实的武术功底。最后可以通

过对各种动作的结合与呐喊方式的利用来体现运动

员的进攻能力，通过这几种劲力方式的表达，充分

地将武术套路体现出来，通常劲力的强弱和动能密

切相关。

四、武术套路中劲力训练过程中常见问题

武者熟练掌握武术套路中劲力的表现方式及运动

特点等是非常重要的，直接关系后续的武术劲力训练

效果。但在武术套路劲力训练中存在一些较为常见的

问题，多数武者错误地认为武术劲力运动与表现形式

是完全等同的，只从形体方面进行训练，而忽略其中

关键的意念等内修。武术劲力训练实践的弊端主要表
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现为以下三点：一是武者在观看武术套路中劲力示范

后形成感性认知，只能对劲力动作等有大致地把握，

并且因自身视觉局限，很容易对劲力有错误判断，导

致出现劲力动作走样的状况。二是武者难以掌握武术

劲力的复杂动作结构，不了解比较细腻的技巧等，而

简单的模仿无法掌握劲力动作要领。三是武者只进行

武术劲力形体示范训练不能表达自身真实感受，在劲

力表现中出现明显欠缺，如出现劲力松散、软弱无力

等问题。部分武者受到劲力形体训练的限制，只重视

训练过程中用力，导致出现动作僵硬的问题。

五、武术套路中劲力的训练方法

（一）加强对主观表现意识的体现

在 武 术 套 路 的 体 现 中 ， 要 想 实 现 对 武 术

运动的劲力训练，就要在形体动作中，重视非

形体动作的渲染，比如非形体动作的体现包括

“精”“气”“神”“意”等各种因素。武术经过长

时间的发展演变后，逐渐增加了一些现代化因素，减

少了一些格斗要素，在格斗中也缺乏实战功能，但是

武术体现出来的精神还没有发生改变，所以要想将武

术的本质精神体现出来，就要加强攻防有关的套路设

计，充分发挥武术运动的主观表现意识。因此在武术

套路体现中，更多的还是应该加入一些力度感。为了

体现主观表现意识，首先要让运动员具有更多的战斗

精神与表现意识，让其在进行武术运动时，加强对武

术套路的理解，从而更加科学地表现武术的主观意志

和精神力量。而眼睛就可以将运动员的主观意志表达

出来，所以在运动的时候，运动员能够通过眼睛进行

主观情感的表达，从而体现出武术套路的劲力。如果

在运动的时候，可以实现眼神和动作的配合，达到动

作配合的一致性，让套路的动作可以体现出运动的精

气，从而烘托出武术套路的形体力度。比如：在完成

“弓步冲拳”动作时，运动员应该重视出拳方向的把

握，出拳的时候要眼神锐利，充满杀气，将自己内心

的勇敢表现出来，这对于出拳的力度表现是十分关键

的。而且如果在出拳的时候，动作与表情的配合不到

位，就会使动作表现起来显得身心不一致，从而无法

有效地实现武术表现的目标，给人一种柔软无力感，

所以在武术套路中加强对主观表现意识的体现需要格

外重视。

（二）明确动作技术要领，掌握发力的关键

要想更好地实现对武术套路的体现，就要在武术套

路中突出体现劲力，明确各个动作的要领，让动作的表

现突出刚柔并济。如果在武术体现的过程中，过度地重

视力量，而忽视了发力的关键，就一定会造成发力的

紧张，从而导致动作表现僵硬，使武术的体现失去原

有的美感。这就要求在动作体现的过程中，要加强对

动作技巧和训练方法的利用，只有掌握了发力要点，

精准地找到用力部位和发力时机，就能轻松潇洒地实

现对运动力度的体现，让动作表现出力度感。比如在

采取单亮掌动作中，只要完成得好，就能体现动作的

刚健有力，让整个武术动作表现得浑然一体。但是在

实际的动作实现中，对于视觉力度的形成还是有一

定难度的，这并不需要通过简单的动作体现出来，而

是需要运动在完成抬臂时，重视抖腕和转头动作的配

合。如果只是简单地将这三个动作进行分解，本身是

不需要在每个动作中都体现力量的，所以，动作并不

是可以通过力量的控制体现出来的，而是需要进行力

量和技巧的配合，这是武术套路体现的关键。同时和

该动作相关的就是身体各个部位的协调，尤其是上肢

和下肢之间的协调，需要运动员在实施动作的时候，兼

顾全身动作。比如：在体现弹腿冲拳这个动作的时候，

如果只是单一地配合弹腿与冲拳，整体动作体现的就会

缺乏力度；如果实现全身动作的协调，才会真正地实现

力度的表达。此外，武者应细致分解较为复杂的劲力动

作，找准相应的发力点分布，并掌握对应的发力顺序，

确保劲力动作顺达，促进自身力度感不断增强。如武者

在做开步冲拳时，应明确腿部发力，用腰部进行掌控，

从手部体现出具体的形态变化。

六、结语

综上所述，在实际的武术套路运动劲力体现中，

运动方式和运动形式有着较大的区别，这就要求在进

行套路表现的时候，一定要注意武术动作的“僵”和

“软”，以便充分地了解武术的动作和结构组成，然

后从运动的实际身体状况出发，突出表现其精神因素

和动作要素的配合，真正地体现武术动作的艺术美和

劲力美。
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