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前言

中国武术源远流长，流派纷呈，拳种丰富，风格各异，是中国传统体育文化的宝贵文化遗产。
目前我国流传有序、自成体系、独具风格的拳种，据不完全统计有130余种，八卦掌就是其中的一个优
秀拳种。
  八卦掌始创于清末，由当时著名的武术家董海川先生所创。
董海川先生授徒严谨，善于根据学者的不同特点，因材施教，加之许多弟子是带艺投师，兼学多门武
艺，所传弟子各具特点，在博采众长的基础上，八卦掌形成了众多的流派，各派都继承了董海川先生
的精华，但同时又体现出了其他拳种的风格。
形意八卦掌就是融形意与八卦技法之精华于一体的拳种。
  形意八卦掌是模仿燕、鹰、熊、猴、龙、蛇、虎、马等8种飞禽走兽的形象，利用后天八卦图的无极
圈和乾、坎、艮、震、巽、离、坤、兑卦方位，以《易经》中的八卦理论结合八卦掌的套路，按一卦
变八卦，八八六十四卦的变象，推演成一掌化八掌，八八六十四掌，远取诸物，近取诸身，取象命名
组成形意八卦掌的套路。
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内容概要

　　《形意八卦掌》主要介绍形意八卦掌的技击原理、健身价值，由浅入深，通俗易懂，便于自学自
练，无论是初学武术者，还是有一定基础者，都可以从中汲取营养，是一本较好的学习形意八卦掌的
参考书，也是一本通俗易懂的武术健身读物。
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作者简介

宋狄雷，男，汉族，1952年8月生于浙江省缙云县。
1976年毕业于杭州大学体育系，1995年毕业于上海华东师大体育系，2004年浙江大学体育社会学访问
学者，副教授。
2002年任丽水师专职业技术学院体育系副主任，社会体育专业负责人，2005年任丽水职业技术学院人
文艺体分院副院长。
任国际形意八卦掌研究会副总教练，安徽宿州市形意八卦掌研究会理事。
任中国体育科学学会会员、浙江省体育科学学会会员。
从事社会体育专业教学、民族传统体育研究。
近年主持省、市、院级课题4项，参与省级课题4项。
在《中国体育科技》、《体育文化导刊》、《北京体育大学学报》，以及《浙江体育科学》、《中国
学校体育》等刊物发表论文(著)14篇。
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章节摘录

第一节  形意八卦掌简介  八卦掌这一传统拳术，唯起源难以考证，而它独特地运用了道家的乾、坎、
艮、震、巽、离、坤、兑，却可追溯到二千多年前的周秦时代。
相传八卦掌在清朝中叶道光年间至清朝光绪年间的北京地区最为流行，其主要传播人为董海川。
  董海川先生授徒严谨，善于根据学者的不同特点，因材施教，所传弟子各具特点，加之许多弟子是
带艺投师，兼学多门武艺，在博采众长的基础上，形成了八卦掌众多的流派。
现在许多八卦掌的流派中，各派既继承了董海川先生的精华，同时又体现出了其他拳种的风格。
  形意八卦掌，据《中国武术大全》记载：“形意八卦掌是近年见传的一种八卦掌练习法。
传自任定财，其师张占魁，本从师刘奇兰，精形意拳，后又拜入董海川师门，得八卦掌窍要。
形意八卦掌包括燕掌、鹰掌、熊掌、猴掌、龙掌、蛇掌、虎掌、马掌等8掌。
主要步法为趟泥步。
身法有翻、滚、占、扭、展等。
腿法有旋风摆腿、盘旋侧身腿、连环腿、蛟龙翻身暗腿、大蟒回首腿、旋风赶月腿等。
  插图：插图：
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后记

20世纪80年代初，本人师从徐连生老师学习形意八卦掌，跟随徐老师在全国进行函授面授教学，同时
在浙江省丽水市举办形意八卦掌培训班。
徐连生老师与上海教练一行多次不辞辛劳到丽水传授形意八卦掌，本人得到了老师的精心指教。
90年代开始，本人又在学校体育中开展形意八卦掌教学，形意八卦掌深受广大青少年学生的喜爱。
  事隔20多年后的21世纪初，2004年、2005年，徐连生老师又不远万里从加拿大来到当年浙江省形意八
卦掌函授教学的面授点丽水市，介绍当前世界形意八卦掌发展概况，并指导本人进一步练习提高形意
八卦掌技能。
本人受国际形意八卦掌研究会的聘约，现为国际形意八卦掌研究会副总教练。
  2006年12月，安徽省宿州市形意八卦掌研究会成立，其间来自全国各地的形意八卦掌武术爱好者欢聚
一堂，畅谈了20多年来学练形意八卦掌的体会。
当本人回到浙江，一些当年形意八卦掌武术爱好者纷纷要求将这近几年形意八卦掌研究会发展的情况
作一个介绍，并要求把学练形意八卦掌进行回顾与总结，将这20年形意八卦掌学练、传播，以及新的
研究成果与大家共享。
出于众人的要求，在徐连生老师的关怀、精心指导下，在形意八卦掌研究会的师友们帮助下，本人将
几十年来老师的传教，及当前国际形意八卦掌的研究新成果、在国外进行健身培训与理论研究，及国
内形意八卦掌竞技发展进行总结整理，撰写本书。
本书的出版，是国际形意八卦掌研究会徐连生老师以及安徽宿州形意八卦掌研究会刘云鹏、浙江省武
术协会季建成教授、丽水雷虹等同志极力帮助的结果，在此表示衷心的感谢。
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编辑推荐

形意八卦掌是模仿燕、鹰、熊、猴，龙、蛇、虎、马等8种飞禽走兽的形象，利用后天八卦图的无极
圈和乾，坎、艮、震、巽、离、坤、兑卦方位，以《易经》中的八卦理论结合八卦掌的套路，按一卦
变八卦，八八六十四卦的变象，推演成一掌化八掌，八八六十四掌，远取诸物，近取诸身，取象命名
组成形意八卦掌的套路。
其形意八卦掌方位，取象、性类诸合成八大掌法。
形意八卦掌内容丰富，包括套路(八大掌、三十六飞掌)、器械(刀、枪、剑、棍及短兵器)、桩功、排
打对练、散手技击和形意八卦掌“百练不如一走”的走圈健身方法，以及盘膝静养气功等。
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