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《真正大成拳》

前言

　　我自20世纪50年代追随王芗斋先生习拳，与老先生相伴生活长达9年，无数次聆听老先生谈拳、谈
人生，经常在茶余饭后与他搭手活动筋骨，并有幸目睹老先生比拳，在老先生长期的熏陶下，加上自
己对拳学发自内心的喜爱和不懈练习，略知大成拳的梗概。　　王芗斋先生常说：“中国自古以来就
两门学问，一文一武，咱这拳是中国几千年传统文化的精华。”王芗斋先生具备特殊的天赋和机遇，
使他能继承中国拳学的精髓，他一生最大的心愿是把拳传下去，他曾信心百倍的对我谚乱“我自信我
的拳能传千百年。”　　荣玉、李康、李健他们都在不懈的研究和练习，而且都有一定的收获和体会
，此次出书，对中国拳学的继承有重要意义，若更多的拳学爱好者来用心研究大成拳，并从本书得益
，更是　　一件大好事，并为此欣喜，在此衷心祝贺。我的拳学水平比起老先生差得很远，希望有识
之士能够静下心来，深入研究中国拳学的道理，能够把它继承下来，只有这样，才能有将来，才能谈
发展。　　2004年3月6日

Page 2



《真正大成拳》

内容概要

《真正大成拳》首次披露了常志朗先生口述王芗斋拳学生活；王选杰先生重要遗稿。首次披露了活步
发力的秘密；龙虎二气；真正的发力与试声；真传诸桩；技击型摩擦步等大成心法。读了《真正大成
拳》的拳理部分，你就会明白真假大成拳的区别、大成拳与拳击等运动的区别。《真正大成拳》公开
了一些难得一见的珍贵历史照片，如郭云深金照；王芗斋及其学生、友人的合影；王选杰先生从未公
开的系列拳照；于永年先生的拳照。
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《真正大成拳》

书籍目录

第一章　大成拳的学理渊源第二章　大成拳发展述真　第一节　王芗斋创立大成拳　第二节　常志朗
与大成拳　第三节　大成拳中兴之王王选杰　第四节　王芗斋拳学思想的继承者李荣玉第三章　大成
拳拳学理论　第一节　大成拳之松紧　第二节　大成拳之虚实　第三节　大成拳之动静　第四节　大
成拳之含蓄　第五节　大成拳之均整　第六节　大成拳之形意　第七节　大成拳之劲力　第八节　大
成拳之筋骨锻炼　第九节　不练不得、不练自得与练　第十节　大成拳之单双重而不得　第十一节　
拳禅不二第四章　站桩　第一节　养生桩　　一　养生桩健身机理　　二　养生桩一丹道的关系　　
三　胜于雄辩的养生效果　　四　养生桩练法　第二节　技击桩　　一　概论　　二　技击桩练法第
五章　试力　第一节　拳重身轻摸劲　第二节　小天星转摸劲　第三节　腕关节挺摸劲　第四节　扶
按试力　第五节　波浪试力　第六节　推拉试力　第七节　风幡试力　第八节　试力须知第六章　步
法　第一节　摩擦步　第二节　蛇形步　第三节　三角步　第四节　圈步第七章　推手　⋯⋯第八章
　断手第九章　发力与试声第十章　《大成拳论》诠释附录
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《真正大成拳》

章节摘录

　　第一阶段：“一拳一脚、一刀一枪”　　这8个字乃王芗斋先生对常志朗先生所讲的原话，高度
而形象的概括了中国武术发展的最初阶段。芗斋先生观察事物一针见血，阐述事物一语中的，实非常
人所能及。上古时期，人类赖以度日的主要生活来源之一是狩猎，于是狩猎技术得以发展，以此来与
猛兽互夺生存空间，原始社会晚期的父系氏族公社时期，以掠夺物品和人口为目的的部落冲突频繁发
生，单兵格斗技术日益发展，人与人之间为了各自的利益也会发生搏斗。在长期的实践中，人类必然
要总结出一套搏斗之术和简单的训练方法。从这时就进入了“一拳一脚、一刀一枪”的武术发展第一
阶段。　　第二阶段：研究动物的特性　　人类在长期的搏斗实践和观察自然界的过程中，发现动物
有很多搏斗特长可资借鉴，以弥补人类自身的不足，来提高搏斗能力，这一阶段出现了“五禽戏”。
“无禽戏”为三国时期华佗所创，虽然目前尚没有资料直接显示“五禽戏”具有技击性，但是明显可
以看出，“五禽戏”充分受到了动物特性的影响。　　这一时期的格斗技术、训练方法也必然受此影
响（按：从五禽戏到少林龙虎蛇豹鹤五拳，再到心意十大真形，乃至形意十二形，无一不是这一思想
的延伸、渗透和发展。其精髓是后来保存在形意、夫成真传里的鸡腿、熊膀、龙身、虎抱头等技术）
。我们期待着古代文物和历史典籍对这一推测加以论证。这一阶段的搏斗术，使搏斗从训练到实践都
上了一个档次，并把养生结合到搏斗术中来，使搏斗术往训练时有了养生的成份。
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《真正大成拳》

编辑推荐

　　《真正大成拳》对发生在汽车制造业、钢铁制造业、船舶制造业、电子制造业等行业的18个实际
案例进行提炼和分析，介绍了工业工程的一些实际应用情况，内容包括基础工业工程和现代工业工程
，涉及工作研究、作业测定、设备管理、库存管理、现场管理、质量管理、零缺陷控制、装置作业仿
真、技术管理、生产线分析、设备监控等方面。
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《真正大成拳》

精彩短评

1、正本清源之作，传承武学真谛。
2、　　       李康所著《真正大成拳》，以自己练拳的亲身体验为基础，系统介绍了大成拳功理、功法
、领要，揭破大成拳学术秘奥，纠他人之流弊，高度提炼概括，决不故作高深。实在是发前人所未发
，非得大成拳真传者不得有此！这本书是习练大成拳朋友们的福音！常志朗、王选杰先生有此传人亦
不朽矣！ 
　　
3、这本书我个人认为是很有真正大成拳味道的书,如果你还是自学的话,不妨看看这本书,这本书会改变
你以前对意拳的认识.
4、都说是正宗,都说于世俗不同,到底谁是大成
5、门派之争、观点之争、创新与传统之争，不要影响拳学之发扬光大，团结和包容才是正途！
6、内容不错，里面站桩演示的人似乎有形体缺陷，这是唯一不足之处
7、这本书，要比同类书籍好的多得多。
8、真正讲透了
9、糅杂不堪看着较累
10、真正的嫡传者所讲
11、揭破大成拳学术秘奥，纠他人之流弊，发前人所未发，高度提炼概括，决不故作高深。非得大成
拳真传者不得有此！是一本好书，习练大成拳朋友们的福音！常志朗、王选杰先生有此传人亦不朽矣
！
12、读后站桩感觉明显提高！已经买两本了，帮同事买一本。
13、实用,清楚
14、书好，服务也好
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《真正大成拳》

精彩书评

1、李康所著《真正大成拳》，以自己练拳的亲身体验为基础，系统介绍了大成拳功理、功法、领要
，揭破大成拳学术秘奥，纠他人之流弊，高度提炼概括，决不故作高深。实在是发前人所未发，非得
大成拳真传者不得有此！这本书是习练大成拳朋友们的福音！常志朗、王选杰先生有此传人亦不朽矣
！ 
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《真正大成拳》
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