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中国棍法对抗项目的技术体系重构与价值再释

阮文翩，马廉祯*

（华南师范大学 体育科学学院，广东 广州 510006）

摘　要：在当下的发展过程中，中国棍法对抗项目遭遇了技术体系失范、价值内涵贫瘠的双重困境，亟需对其技

术体系进行重构，并深入挖掘其内在价值。研究一方面基于对棍法对抗实践经验与技术理论的体悟与理解，另一

方面系统梳理了《剑经》《少林棍法阐宗》等典籍的内容，并从中提炼出“练、应、套、比”四位一体的训练模式。

在整合上述两方面内容的基础上，进一步提出棍法对抗项目技术体系的“目标－原则－内容”三维重构框架。此举

不仅有助于推动传统武术的现代化转型与创新，也能充分彰显和弘扬中国武术所蕴含的“技击为本”“练打合一”

“相生相克”“信廉仁勇”等核心价值理念。在中国传统武术的复兴与创新进程中，棍法对抗项目的技术体系重构与

价值再释是具有借鉴意义的范例，并为其现代化发展提供了理论支撑与实践指引。

关键词：棍法对抗；中国武术；《剑经》；《少林棍法阐宗》
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“棍”素有“百兵之首”的美誉，因其技法繁富、实用性

强，始终在冷兵器时代的军事与武术领域中扮演着关键角

色。历史长河中，棍法不仅承载着中华民族崇德尚武的精

神追求，更凝聚了深厚的格斗智慧与文化内涵。从《剑经》

《纪效新书》到《少林棍法阐宗》《手臂录》等兵学著作与武

学典籍，均对棍法的技法体系、战术思想及训练方法作出

了系统而精细的论述，这些内容事实上构成了一套兼具理

论深度与实践指导意义的框架体系，充分体现了其在中国

武术发展中的独特地位。

近年来，随着冷兵器对抗项目的复兴，棍法对抗重回

公众视野，其技术魅力与文化价值被重估。从国际武联、

亚洲大体联到国内各级武术协会与各种社会组织，积极

推动了棍法对抗赛事的频繁举办，随着参赛人数的持续

攀升，可以愈加彰显其在现代体育领域的发展潜力。此

外，棍法不仅频繁出现在各类武术纪录片中，在我国戍边

防卫行动中也展现出独特的实战价值。棍法简练高效的

技法与独特的技击理念，使其在当今社会广受关注，并引

发热议。

在这一过程中，棍法对抗不仅展现出扎实的实用功效，

更以蕴含深厚哲理的技击思维，彰显了中华武术文化的核

心价值。然而，通过对现有文献的梳理、赛事调研，并结

合对一些武术传承人和专家的访谈发现，当前棍法发展仍

面临两大关键问题。一方面，技术体系的传承与创新存在

断裂，导致棍法的发展缺乏科学支撑。传统技法尚未得到

系统整理以适应现代竞技需求，部分技法内容仍停留在套

路演示层面，未能有效融入实战训练。另一方面，文化价

值的挖掘与阐释仍显不足。棍法所蕴含的文化与哲学意

义未能得到充分彰显，其当代价值仍有待深入挖掘。这一

缺失不仅阻碍了棍法在现代社会的发展与传播，也在一定

程度上限制了其国际化推广的潜力。

鉴于此，本文基于棍法文献的解读与实战观察，尝试

构建一套科学的棍法对抗技术体系。通过“技法、势法、

战法”3 层逻辑，与现代发展需求相结合，系统梳理其技术

框架与文化内涵。 

1    研究对象与文献回顾 

1.1    研究对象

本文旨在探讨中国棍法对抗项目（以下简称“棍法对

抗”）的技术体系重构与价值再释。棍法对抗，简而言之，

是一种基于“两两对抗”的比赛模式（图 1）。鉴于本研究

强调从中国传统棍法中汲取实践经验与知识精髓，故有必
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要将中国传统棍法纳入本研究的分析范畴之中。在此，本

文以《剑经》与《少林棍法阐宗》为典型材料样本，进行深

入剖析与探讨。

  

图 1   中国棍法对抗项目图示

Figure 1.    Diagram of Chinese Stick Fighting Events

  
1.2    文献回顾

近年来，学界关于棍法的研究已取得颇丰成果，通过

对现有文献的系统梳理，可归结出以下两大特征，或言之，

存在两种基本的研究取向。

其一，经验材料的古典取向。学界对棍法相关典籍的

发掘与释读始终保持着高度的关注，众多学者对典型棍法

文献进行了深入细致的剖析（刘鹏，2014；马明达，2015a；

杨祥全 ， 2014；张胜利  等 ， 2012；张银行 ， 2014；支川  等 ，

2022）。正如马明达（2015b）26 所指出的，“作为文献大邦

的中国，传统文化的每一领域都离不开文献支撑，武术亦

是如此。”因此，回顾并梳理武术典籍，已被学界公认为是

武术研究的逻辑起点，亦是重构棍法对抗技术体系的重要

基石。在浩如烟海的棍法文献中，俞大猷的《剑经》与程宗

猷的《少林棍法阐宗》堪称核心典籍。周伟良（2020）认为，

“《剑经》是中国古代武术史上现存的第一本棍谱。”而

《少林棍法阐宗》则被马廉祯等（2023）誉为“明代古典武

艺和少林棍法臻于鼎盛的标志性成果”。尽管学者们以武

术典籍为基础，对棍法进行了诸多有益的分析与探讨，为

棍法对抗研究提供了宝贵的启示，但当前研究仍存在古法

技术复原不够全面、价值提炼不够深入等局限性，这为本

研究提供了进一步拓展和深化的空间。

其二，技术技法的实用取向。学界对于棍法对抗的

探讨，始终秉持着实学实用的核心理念，强调技术技法的

实战对抗性，这一取向充分体现了棍法对抗作为对抗项

目的本质特征。有学者指出，棍法对抗通过系统的实战

训练，能够有效提升训练者的胆气和心理承受能力，在激

烈的对抗过程中，训练者需要面对各种突发情况和挑战，

这种经历能够极大地锻炼他们的胆识和决断力（阮文翩

等，2022）。同时，棍法对抗作为一种全身性的运动，对训

练者的体魄也有着显著的锤炼作用。通过反复的练习和

比赛，训练者的力量、速度、耐力等身体素质都能得到全

面提升，从而促进个人的全面发展，实现身心健康的和谐

统一。王春昊等（2021）的研究则进一步揭示了棍法对抗

技法应用的现状。该研究指出，在当前棍法对抗的比赛

中，劈打技法以其直接、有利得分的特点成为运动员们

常用的攻击手段。不难发现，目前的研究在技术技法分

析上存在一定的单一性，缺乏深入和全面地探讨。因此，

亟待构建一个整合性的研究框架，对棍法对抗进行系统

性的整理和深入分析。

总体而言，目前学界的研究取向为本文的研究范式奠

定了重要基础，本文试图综合现有研究的经验材料的古典

取向与技术技法的实用取向，尝试性地对棍法对抗项目的

技术体系重构与价值再释。这一努力不仅能够有效与现

有研究形成对话，还能在一定程度上弥补现有研究的不足，

推动棍法研究向更深层次发展。 

2    棍法对抗项目技术体系重构的三维框架

棍法对抗的现代化重构是传统武术创造性转化的重

要体现。本文依托“1 个基本目标、2 个核心原则、3 个具

体内容”的系统框架，构建了层次清晰、规范有序的技术

体系。1 个基本目标，即现代化转型；2 个核心原则，即技

法兼容、进退活变；3 个具体内容，即技法、势法、战法。 

2.1    一个基本目标：现代化转型

棍法对抗的现代化转型，本质是传统武术技击范式向

现代竞技规则的系统性转化。这一进程需依次突破价值

理念、实战规范与文化表达的 3 重维度，通过层级递进的

改革路径，实现传统武技的再生与重构。

第一维度，实现从致命杀伤到竞技理性的价值跃迁。

棍法对抗的竞技化，首先需要重塑其功能定位，即传统棍

法的战场杀伤逻辑必须转化为可量化的竞技效能。这一

过程体现为技术评价体系的范式革命。欧洲历史武技

（HEMA）通过将剑术中的致命攻击转化为“触击”计分系

统，构建出一套有别于“真实剑斗”的武技体系，在保留技

战术深度的同时，重塑了技术价值标准（曾杨  等，2024）。

日本柔道则通过“投技优先”的规则设计，将传统柔术的

关节破坏技术转化为以控制为核心的运动形态（Daigo，

2005）。这些案例表明，传统武技的现代存续，必然以功能

价值转换为前提——当技术目标从伤害生命转向得分控

制，技术体系才可能获得新的生存空间（表 1）。
  

表 1    棍法价值的理念转译

Table 1    The Conceptual Translation of the Value of

Stick Techniques
 

维度 传统形态 现代转译

技术目标 致命杀伤 有效得分

技术评价 实战效果直观判断 量化评分体系
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对此，棍法对抗技术体系重构的核心命题，正是在于

将“一步杀一人”的战场逻辑转化为“可量化、可复现”的

竞技效能——通过建立分级赋分规则，如躯干部位攻击

（2 分）、击打四肢（1 分）、兵器失控（对手得 1 分），将技术

效果转化为可计量的竞技参数。在保留空间争夺、力量

传导等核心特质的基础上，构建符合现代体育精神的武术

价值体系。

第二维度，构建多层级实战规范体系，确保范式转型

的可行性。在技术层面，应建立“致死技法负面清单”，系

统性剔除刺喉、戳眼等不可控攻击方式，确保技术应用的

安全阈限；在规则层面，应强化行为约束，实施“三阶渐进

式判罚”——技术犯规累计触发黄牌警告，战术犯规直接

橙牌扣分，危险行为即刻红牌离场，形成严格的竞技纪律；

在训练层面，应拆解传统技法为“基础动作模块－组合技

术单元－战术应用体系”的三级结构，实现技术体系的可

分解性与可重构性。这种结构化改造既维系棍法对抗的

空间、时间控制智慧，又赋予其适配现代竞技的安全性与

规范性。

第三维度，完成传统武术智慧的现代性转化。《纪效

新书》的 12 个棍势组合，本质是杠杆力学与空间控制的系

统化应用；《少林棍法阐宗》的“避实击虚”理念，体现了中

国武术“以柔克刚”的战术哲学。通过解析棍法技术结构，

并运用运动训练学原理优化技术链，可使古籍记载的“死

招”转化为动态攻防中的“活法”（马廉祯 等，2024）。这一

转化并非简单的形式模仿，而是将传统技击智慧转化为符

合人体运动科学的训练体系，使古籍中的战术思想在现代

竞赛场景中焕发新的生命。

棍法对抗的现代化转型，本质上是文化符号的再生产

过程。这一过程不仅关乎技术重构，更涉及价值体系的重

塑。它要求以创造性转化的思维，在历史传统与现代需求

之间建立“价值对位”。当棍法技术完成从战场搏杀到体

育竞技的功能转换，从口传心授到科学体系的革新，这项

古典武艺方能在现代体育语境中实现真正的范式升级与

文化再生。 

2.2    两个核心原则：技法兼容、进退活变

棍法典籍与兵学著作皆有“棍兼各利器之法”之说，主

要因其材质与属性赋予了棍法兼容并蓄、融通多器的特

性。（棍）劈打和（枪）扎击融合，且以“步法”作为点睛之

笔，这 2 个原则形成了棍法对抗训练和实战的基调，是棍

法对抗项目顶层设计的细化与深化，更是体证中国武术特

殊的对战思维，培育其武术精神的重要方式。

“技法兼容”是棍法超越短兵局限的智慧结晶。相较

于长枪，棍属短器，存在天然劣势；而枪虽难以如棍般大封

大劈，其优势却在于“一扎制胜”。为扬长避短，练棍的武

术家们便开始在棍的技术上下功夫，采枪之所长，融于棍

法之中，以成其兼收并蓄之妙。特别是《少林棍法阐宗》一

书五十五棍图诀几乎都是枪法，其中，单手扎枪势，也叫

“弃枪之法”。程宗猷（2006）111 认为，“少林棍之妙也在于

此。如果我单手扎对方圈里，对方拿开，我失前手，则顺势

用倒拉鞭而走，随用风卷残云；如果单手扎对方圈外，对方

拦开，我失前手，则顺势用孤雁出群势而走，随用鹞子扑鹌

鹑。”显然，其以枪势为虚、劈势为实，在真真假假中变换

招势，觅寻战机和优势。就笔者在棍法实战对抗中的体悟

而言，枪与棍技法的融合，不仅丰富了技击手段，也提升了

实战中的应变能力。融合技法使操作者在远可凭快扎，压

制对手先机；近则以劈打，形成压迫之势。远近结合，攻防

衔接自然，从而掌控距离与节奏，在实战中稳占主动。另

外，其站位与一般棍法的右足右手在前也不同，持棍位置

可以变换到以左手左足在前，这可以有效克制对方门户，

这是棍法在于“活变”的体现，也是棍法打破“刚柔对立”“

长短相克”的思维定式——通过“兼枪带棒”的技术融合，

重构其攻防体系的弹性边界。

“进退活变”的时空控制是棍法动态智慧的终极表达。

戚继光（2021）139 在《纪效新书》中强调，“学拳要身法活变，

脚法轻固，才能进退得宜”。此理于棍法尤为适用。戚继

光（2021）126 曾以自身实战经验，论述枪法之“拿法”与棍法

之“步法”如何相辅相成，“山东、河南各教师，相传杨家枪

法，其中阴阳虚实之理与我相同。其最妙是左右二门拿他

枪手法，其不如是撒手杀去而脚步不进。今用彼之拿法，

兼我之进步，将枪收短，连脚赶上，且勿杀他，只管定他枪，

则无敌于天下矣。”可见枪法和棍法的融合在于核心的步

法，依托“步法活变”的动态智慧，在虚实转换中掌控时空

主动权，使棍法超越单一器械的物理局限。

关于步法的运用，程宗猷与吴殳均有独到见解。如程

宗猷（2006）116 在《少林棍法阐宗》指出，“出棍循环无端进

退无迹，如电飞雷奔，目不暇视，手不暇指”；吴殳（2006）4

于《手臂录》指出，“古以中平为枪中王，诸势皆从此出也，

非守株待之中平而可以为王也。身法手法，其变何穷，彼

此相制”。因此，棍法对抗的精妙之处，在于一个“活”字。

退可以长制短，进则以短制长。在这一思想的启发下，近

代武术家马凤图、马英图以黄林彪的五十五图棍与奇枪

之法为基础，融合六合枪法、少林棍法及诸家珍稀枪术，

重新整编并创新发展出“风磨棍法”，其显著特色亦在于“

活变”二字。在演练与实战中，步法、身法与势法的运用

须灵动自如，方能应对多变局势。从技击实用的角度看，

步法至关重要。对手来攻之际，若能以步法巧妙闪避，不

仅可避其锋芒，更能顺势转守为攻，创造有利的反击空间，

从而掌控对抗节奏。步法在攻防转换中起着关键作用，其

灵活性直接影响胜负的走向。

这两大原则共同构成了棍法对抗的认知范式。“技法

阮文翩，等：中国棍法对抗项目的技术体系重构与价值再释

49



兼容”突破器械的功能边界，在技术层面实现攻防体系的

弹性扩展；“进退活变”重构时空的掌控维度，在战术层面

达成动态平衡的智慧博弈。二者犹如阴阳双鱼，在攻守转

换中演绎“以巧破力、以静制动”的东方技击哲学。这种

智慧超越单纯的力量对抗，将棍法技法升华为身体与心智

协同运作的认知艺术——当修习者能在电光火石间完成

技术转换与时空计算，便真正触摸到了中国武术“以术载

道”的文化要旨。 

2.3    三个具体内容：技法、势法与战法

棍法对抗的技术体系以“技法－势法－战法”为立体

化进阶架构，三者层层递进、互为支撑，构建了从基础动

作到战术思维的系统性认知框架。其理论根基既承接《剑

经》《少林棍法阐宗》等古典武学智慧，亦经由当代武术对

抗理念的演绎与整合，彰显出传统技击向竞技科学转化的

内在逻辑。

“技法”作为棍法实战的根基，是整个体系的起点。就

《剑经》《少林棍法阐宗》所载技法而言，其内容繁复，涵括

“打、杀、劈、扎”等多种动作形式。为贴合当下训练与竞

赛需求，本文在梳理二书技法的基础上，结合实战逻辑与

现代训练原则，对基础技法进行重构，归纳为三大类，分别

是“击法”“扎法”“格法”。击法即劈打，按照人体部位区

分，分别有立劈、斜劈、横劈形成立体攻势；扎法有单手扎

和双手扎，兼具精准与爆发；格法通过拦、拿和上、中、下

三格构成多层防御网。这些技法通过“练、应、套、比”四

阶训练完成内化——从定步空击到器械击靶，从原地格挡

到活步防守，最终以“力竭为度”达成身体记忆的深度固

化。《手臂录》记载的“先练戳，戳不许多，四伐五伐，则喘

息汗下，止而少憩，又四伐五伐，以力竭为度，戳不竭力，则

手臂不油滑，初址不固，临敌无以杀人矣”极限制训练法

（吴殳，2006）207，揭示了技法精熟的本质规律。只有突破

生理极限的千次重复，才能使技术从有意识操控升华为无

意识反应，为实战对抗奠定神经肌肉的自动化基础。

“势法”是技法向实战转化的关键枢纽。其核心在于

营造特定的攻防态势与技术意图，其实现依托于身形、步

法、节奏与单势的有机配合。它不仅关乎动作本身的完

成，更强调在对抗情境中对时机、空间与对手状态的感知

与利用。其本质是通过预设攻防场景，在动态对抗中激活

技术的应变潜能。《少林棍法阐宗》中的“劈势”与“高提

势”，皆以对手动作为触发条件：当敌方突刺时，劈势通过

缩手抬棍完成截击；当对手攻入小门，高提势则借势提棍

形成防御反攻。这种“以动制动”的互动逻辑，要求习练

者突破单人训练的静态模式，在攻防角色互换中培养时空

感知力。同时，程宗猷（2006）117 强调，“对敌，或未发而先

入，或待发而后应，随时审势，见可而进”，正是揭示势法的

核心价值——通过对对手动作的实时解析，在极短时间完

成“感知－决策－执行”的认知闭环，使单招技法在动态

对抗中演化为连贯的战术链条。

“战法”作为体系的最高维度，是技法与势法的智慧升

华。它超越具体招式的物理博弈，直指对抗的心理与战略

层面。赵本学等（2017）228 提出的“哄他旧力过去，新力未

发而乘之”，将战术焦点从力量对抗转向时机捕捉。《剑经》

所言“刚在他力前，柔在他力后”（俞大猷  等，2002）3，则通

过虚实变化瓦解对手的心理预期。这种战术智慧体现在

三重境界：其一，通过节奏控制制造“时间差”，在对手力

量转换的瞬间完成突袭；其二，利用假动作创造“空间差”，

诱使对手暴露防守空当；其三，借助心理博弈形成“意图

差”，在对手犹豫刹那发动致胜一击。战法的精妙运用，标

志着习练者从“形似”到“神至”的跨越——当技术储备转

化为直觉化决策，当身体反应升华为战略预判，棍法对抗

便升格为心智与技艺的双重博弈。

上述三者构成的进阶体系，映射出中国武术“由术入

道”的修习哲学。技法训练锻造身体的武器化，势法对抗

磨砺动态的感知力，战法运用则培育心智的掌控力。从

“身技”到“身道”的升华，是武术典籍诠释身体文化和使

用方法的旨要（张震  等，2019），这使传统棍法超越单纯的

暴力输出，成为融合力学智慧、时空哲学与心理战术的东

方技击范式。在现代化转型中，唯有保持技法之“根”、激

活势法之“变”、贯通战法之“神”，方能使棍法武艺在现代

竞技场域中延续其跨越千年的文化生命力。 

3    技击到文化：棍法对抗项目的深层解读与价值再释

基于当前棍法对抗项目文化价值缺失的困境。本文

指出，棍法对抗的深层价值主要体现在重申其核心特征、

体悟其修习模式、领会其对战思维和强化其内在精神 4 个

方面。这 4 个方面体现出棍法作为冷兵器技击的特质，也

揭示其在训练方法、对抗哲学与文化精神上的独特内涵。 

3.1    重申中国武术的核心特征：技击为本

中国武术的本质根植于其技击属性，这一特征不仅是

武术历经千年演化的根本动力，也是其核心文化标识。无

论是冷兵器时代的战场厮杀，还是民间自卫的实用需求，

武术始终以“高效制敌”为核心目标。技击不仅构成武术

的技术基石，更承载着武术的哲学智慧与文化精神。当代

武术的发展若偏离这一本质，便如同剥离灵魂的躯壳，徒

有其形而失其神韵。

技击是中国武术存续的本体论根基。戚继光（2017）112

在《纪效新书》中提出：“此器势短，步卒习用……即法中

皆一打一刺”，精准概括了棍法作为战场兵器的实用本质。

他对“打刺二元结构”的提炼，将复杂技法简化为“一打一

刺”的致命攻击，体现了军事武艺的效率至上原则。俞大

猷等（2022）在《剑经》中提出“旧力略过，新力未发”的攻
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防时机理论，更是将棍法技击上升为时空控制的科学体系。

这些典籍表明，传统武术的技术体系本质上是以“高效制

敌”为目标的技击系统，其套路演练与器械形制均是技击

思维的物化表达。即便进入现代社会，武术逐渐受到竞技、

表演等多元因素影响，但其在民间仍多保留自卫、防身的

实用导向，训练内容也多围绕实战经验而展开。

全球武技体系发展进一步印证了技击的价值。从国

际视角来看，诸多武技体系以不同方式传承并保留了技击

的本质。例如，日本剑道通过“残心”训练实现“攻防一体”

的精神境界（Bennett，2015）；巴西战舞则以“舞蹈化”形式

隐藏格斗意图（Capoeira，2002），两者均通过文化转译使技

击功能获得新生。然而，中国武术在发展过程中却面临双

重危机：在技术层面，花法虚招的泛滥消解了攻防转换的

逻辑链条（程馨  等，2002）；在文化层面，过度符号化的“武

德”叙事削弱了实战智慧的精神内核（彭国强，2023）。这

种困境的根源在于对“技击”的误读——将暴力控制等同

于暴力消解，将安全规则误解为功能替代。因而，重申武

术的技击本质，并在现代语境中进行创造性转化，已成为

武术发展的关键议题之一。

在确立技击本体的当代价值后，亟须探索适合现代语

境的武术转化路径。棍法对抗凭借其独特的技术特性与

文化基因，成为破解困境的重要切入点：其一，明代兵书

《纪效新书》确立的“打刺二元结构”为技术标准化提供了

原型框架，而俞大猷《剑经》提出的“空处去杀”等战术思

维，则构成可迁移的对抗哲学；其二，棍法对抗的器物实感

与规则可控性，使其兼具技击真实性与竞技安全性；其三，

军事武艺的实效性原则为棍法对抗训练提供了方法论镜鉴。

这一转化路径需要从理论到实践全面推进。通过将

棍法古籍中的静态图谱转化为力学控制体系，并将口头经

验升华为科学训练模型，以此构建完整的对抗体系。这不

仅为其他武术内容的技术重构提供了具体路径，更昭示出

传统武术整体突围的方向——唯有以技击本体为锚点，在

技术理性与人文价值的张力之间寻求平衡，才能实现从历

史遗产向现代体育项目的范式转化。

这一转化不仅关乎棍法对抗的现代化革新，更是对中

国武术技击逻辑的全面重构。武术的当代发展实质上是

技击本质的创造性转化，它要求摒弃传统中“套路与对抗”

的二元对立思维，在技术体系上实现“传统技法—竞技单

元”的科学转译，并在文化层面完成“暴力控制—智慧展现”

的文化升维。唯有如此，武术才能突破“非遗展演”的桎

梏，在全球化竞技舞台上重建其作为东方格斗智慧载体的

文化身份。 

3.2    体悟中国武术的修习模式：练打合一

中国武术的修习传统以“练打合一”为核心逻辑，构建

了技术训练与实战应用深度融合的认知体系。棍法对抗

作为技击技艺的典型代表，其训练模式完整呈现了“以练

促打、以打验练”的辩证关系，体现了武术从技术习得到

能力转化的系统性智慧。这一模式不仅关乎动作的精准

性，更通过身体实践实现技击思维的升华。

“练”是“打”的基础。单势技法训练通过“劈”“扎”

等核心动作的千次重复，将攻防技术刻入肌肉记忆；应招

对抗则通过预设攻防场景，培养修习者捕捉破绽、预判时

机的动态感知力；套路演练则进一步将单势技术编码为连

贯的战术轨迹，在虚拟对抗中形成身体对攻防节奏的直觉

反应。《剑经》所言“凡起手要打要杀，俱要在他门内一尺

之间”（俞大猷  等，2002）28，正是通过阶梯式训练将技术从

机械重复升华为本能应对。

“打”是“练”的目的。势和路不仅是实战的基础，亦

是技法熟练度的体现，其核心在于“单势动作的合理组

合”，而对抗训练则用于检验技法在实战场景中的适用性。

二者既相辅相成，又具有递进关系。然而，当代武术传承

中“练”与“打”的割裂，导致技术体系陷入认知困境（杨建

营，2022）。学校套路教学退化为无对抗意图的肢体展演，

民间试招停留于低强度的形式化演练，二者均抽离了技术

应用的实战语境。这种断裂使武术修习异化为“能演不能

战”的空洞形式——当动作规范失去实战检验的参照，当

战术思维缺乏动态对抗的淬炼，技术认知便会丧失其生命

力。因此，打是练的最终导向。

“练”与“打”本为一体。通过典籍研究，《剑经》《少林

棍法阐宗》所确立的棍法训练体系始终遵循“练打合一”

“术道并进”的技术理念，并形成了以“练、应、套、比”为

结构的训练模式。该模式始终以技击为导向，强调技术习

修与身体认知的双向联动。其中，“练”指单个动作的重

复训练，如“揭棍”（自下而上挑击）、“劈棍”（上下或左右

劈击）、“扎棍”（流水棍法，直来直往）。单势训练的目标

在于掌握发力技巧，并以“力竭为度”确保技术的稳固与

熟练。在此基础上，进入定步或活步对抗训练，如“一打

一揭”“一打一扎”的应招练习。在这一过程中，棍法训练

不仅强调动作的精准性与力量控制，更通过对抗训练实现

“练”与“打”的自然衔接。例如，应招训练要求练习者在

对手的攻势中体悟棍法的攻防技巧，理解如何在动态环境

中进行有效的攻防转换。俞大猷等（2002）221 指出，“待他

动，欲打我，我就杀他。”这表明，在实战环境中，练习者需

深刻理解“练”与“打”的辩证关系。只有在不断的应招训

练中，方能体悟动作的真实意义，并最终提升实战能力。

同样，《少林棍法阐宗》中关于“劈势”的棍诀亦强调：“立

自摩旗，或自劈，或横劈，只需一缩手，极为便宜”（程宗猷，

2006）85，表明对抗中的应变能力与动作的灵活性密不可分。

这种训练模式不仅是身体的锤炼，更是思维与感知的磨砺。

动作的重复与对抗体验能够强化练习者对空间、力度、时
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机的感知能力，从而实现更深层次的心理启发（夏皮罗，

2014）。换言之，练习者通过对动作的“身体化”体验，激活

内在的判断力与应变能力，最终达成“练打合一”的修习

目标。

单势训练、应招训练与套路练习的有机结合，是实现

“练打合一”的关键。单势训练提供技术基础，应招训练

让练习者理解招式的实际意义，而套路练习则将单势动作

与动态攻防有机结合，为对抗奠定了坚实的技术基础。中

国武术的修习传统蕴含着独特的认知哲学，其“练打合一”

实践逻辑并非是简单的技术叠加，而是通过身体化训练构

建技击智慧的认知体系。棍法作为技击技艺的典型载体，

完整展现了由“形下之器”向“形上之道”的升华路径——

从身体动作的机械重复，到战术思维的动态生成，最终达

成“身心互构、术道并进”的境界。 

3.3    领会中国武术的对战思维：相生相克

在棍法对抗训练实践中，“练打合一”不仅实现了动作

与技法的统一，也为习练者提供了深入领会武术哲学的契

机。从技击训练到哲学内涵，棍法在攻防动态中展现出

“相生相克”的对抗智慧，这一思维贯穿于每一招每一式

之中，并进一步升华为武术的独特价值。

中国武术的对抗思维，本质上是以《周易》“一阴一阳

谓之道”为本体论根基的实践延伸。棍法训练中的“练打

合一”不仅体现了技法与体势的融合，更在攻防转换的力

量博弈中，使习练者体悟“相生相克”的辩证法则。这种

动态平衡的智慧，既根植于《道德经》“万物负阴而抱阳”

的宇宙观，也体现于戚继光提出的“长短相卫，奇正相生”

之兵法思维，并最终凝练为棍法对抗中的战法。

从本体论层面观之，中国武术的“变易”思维可追溯至

先秦典籍对运动本质的认知。《周易·系辞》提出“刚柔相

推而生变化”，揭示矛盾转化规律，而《孙子兵法·势篇》则

以“战势不过奇正，奇正之变不可胜穷”构建战术框架，二

者共同塑造了武术对抗中的“变的认知范式”。如曾仕强

（2017）所言，“变动恒常观”，在这一范式下具体化为棍法

对抗的三重维度：其力学转换遵循《周易·说卦》“立地之道

曰柔与刚”的辩证法则；战术选择契合《孙子·计篇》“能而

示之不能”的谋略精髓；空间操控则演绎《鬼谷子 ·反应》

“动静虚实之理”的博弈智慧。这种哲学思维不仅塑造了

棍法的整体框架，更直接指导了对抗中的技术运用。

俞大猷《剑经》所强调的“刚在他力前，柔在他力后”

生动体现了传统武术“顺势应变、因敌制胜”思想的身体

化实践。通过足、腰、梢的力学传递链，习练者得以预判

对手重心偏移，实现“致人而不致于人”的控制境界。这

一理念在实战中具体化为精微的技法运用。例如，当棍遭

遇长枪压制时，戚继光（2021）111 提出的“短兵长用”策略突

破了器械形制的物理局限，通过“突入五尺”调整作战距

离，使棍的攻击半径在近身范围内超越长兵，正是“反者

道之动”逆向思维的战术映射。《少林棍法阐宗》所载“披

身势”技法，通过佯退诱敌，实现攻守转换（程宗猷，2006）74，

可视为对《孙子·势篇》“以利动之，以卒待之”谋略的创造

性发展。而《剑经》“滴水入小门”破绽捕捉术，则将唐顺

之《武编》“虚则实之，实则虚之”的空间哲学具象化为战

术动作，配合“前脚要曲，后脚要直”的站姿要求（俞大猷

等，2002）5，通过下丹田为轴心的空间控制，使得习练者能

在“时移则势异”的变化中作出精准判断。

棍法典籍的技术描述不仅是技与理的阐释，更蕴含着

深刻的哲学思辨。如，《剑经》关于“拍位”的界定——“千

千万万步俱有拍位”（赵本学  等，2017）224，本质上是对《周

易·系辞》“变通者，趋时者也”的时间化诠释。在“披身势”

与“孤雁出群势”转换过程中，节奏控制不仅决定动作衔

接的流畅性，更体现了对战机瞬息变化的精准把握。通过

这一训练体系，棍法不仅成为技击实践的手段，更转化为

理解中华传统文化“形势结合、刚柔并济”思维方式的身

体载体，使技法与哲理相融共生，推动棍法在新时代背景

下的创新发展。

对武术“相生相克”哲学的领会，其最终价值在于完成

“由武入道”的精神转化表达。当习练者通过“审时度势”

的反复锤炼，将戚继光“临敌制变”的战术能力升华为“止

于可止”的道德自觉，棍法便从攻防之术转化为心性修炼

之器。这种“术以载道”的实践路径，最终指向“知行合一”

境界，在动态平衡中实现武术技术与文化价值的深度融合。 

3.4    强化中国武术的内在精神：信廉仁勇

“信廉仁勇”作为中国武术的核心精神范式，可溯源至

《史记·太史公自序》中“非信廉仁勇，不能传兵论剑”的武

学评判标准（司马迁，2006）549。这一理念不仅构筑了习武

者的道德基石，更塑造了武术文化的精神框架，使武术实

践超越了单纯的技击层面，成为修身养性、完善人格的重

要途径。

棍法对抗作为中国武术的重要组成部分，兼具技击价

值与道德内涵，其攻防体系不仅体现出高度的实战效能，

同时也承载着深厚的伦理意蕴。然而，现有武术文献尚未

直接将“信廉仁勇”与棍法对抗建立明确关联。为此，本

文拟从技法体系、实战实践与哲学思想 3 个层面，探讨该

精神范式如何融入棍法训练之中。通过梳理棍法的核心

技法及其实践逻辑，并结合武术伦理与哲学思辨，进一步

揭示棍法如何在新时代背景下实现技术精进与精神涵养

的双重价值。

在棍法实战对抗中，“信”体现为规则意识与技艺传承。

规范化训练不仅确保技法的精准与稳定，更反映练习者对

传统技艺的忠实继承及对竞赛规则的严格恪守。例如，扎

法训练要求中正稳健，既需精准打击目标，又需遵循规矩，
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避免误伤对手。这种对规则的尊重与坚守，正是棍法“信”

的精神在实践中的具象化体现。“廉”则表现在棍法对技

法设计的克制与实用性追求。《剑经》多次强调技法的简

洁与高效，棍法中的劈法、扎法便是在这一理念指导下发

展而来。这些技法摒弃冗余动作，经过反复训练，使其更

适应实战需求，从而展现“廉”所蕴含的克己守正精神。

“仁”则贯穿于棍法对抗的全过程，尤其体现在对对手

的尊重与规则的内化之中。现代棍法比赛对膝盖、脑后

区域攻击的严格限制，既是对参赛者安全的保障，也体现

了武术的伦理自觉。这种以尊重对手为前提的对抗模式，

正契合中国武术“以和为贵”的哲学理念。而“勇”不仅是

一种外在的无畏，更是内在意志的持续锤炼。棍法训练，

尤其是“练打合一”体系，强调高强度与持久性，要求练习

者在身体与心理的双重压力下不断突破自身极限。这种

对困境的直面与克服，不仅在竞技场上体现为技术与战术

的胜利，更在长期训练中塑造练习者的坚定品格。

棍法的真正价值，并不仅止于技击胜负，而在于技艺

与精神的双重提升。长期的修炼不仅增强身体素质与技

战术能力，更在对抗实战中锤炼心理素质，使练习者在面

对挑战时保持冷静、坚韧与自信。随着修习的深入，棍法

训练不仅塑造敏捷的身手，更培养坚韧的意志，使习武者

在技击之外，亦能将武术精神融入日常生活，以棍法之道

映照人生之道。最终，技道并进，武德兼修，棍法修炼者方

能真正达到“术道并进”的理想境界，在棍法对抗的实践

中领悟更高层次的武术智慧与人生哲理。 

4    结语

棍法对抗项目的技术体系建构，本质上是对《周易》

“形而上者谓之道，形而下者谓之器”命题的武术实践回

应。其发展轨迹展现出独特的辩证逻辑，既需恪守“技击

为本”的实用传统，更要实现“术道合一”的文化自觉。在

历史维度上，棍法的体系化进程始终贯穿着实践智慧与哲

学思辨的交融。将其定性为“诸艺之首”，是对战争谋略

的技击转化，使其成为可操作的身体记忆。这种“练打合

一”的实践理性，使棍法突破单纯技击范畴，成为体认“反

者道之动”辩证思维的具身化媒介。

进一步审视，棍法以简洁高效的技击特性确立了“技

击为本”的武术核心理念，其“练打合一”的训练逻辑确保

了技术与实战的内在统一性，并通过身体实践深入挖掘武

术的文化内涵。在此基础上，“相生相克”的哲学思维进

一步丰富了棍法的对抗技艺，使技法与哲理相互融合。而

“信廉仁勇”作为中国武术精神的凝练表达，在棍法的实

践过程中得到具象体现，为技击赋予了道德与文化的双重

深度。

然而，棍法对抗的价值并不止步于武学典籍的记载或

历史武艺的复兴。其技术体系的重构不仅为当代武术竞

技化发展提供了科学支撑，也使其在规则设计、技术训练

与赛事实践中展现出高度的可操作性。通过精确化的攻

防技术标准、科学的分级训练体系以及合理的竞赛规则，

棍法得以在现代竞技场景中保持实战性，并充分发挥其

“练打合一”的技战术优势。作为一项深植于中国文化的

运动形式，棍法对抗在当代社会的发展进程中，既能彰显

中国武术独特的文化基因与哲学智慧，也能为中国体育文

化的多样化发展注入新的活力。

在这一基础上，棍法的现实意义尤为显著。在体育教

育领域，其训练逻辑与价值导向能够强化规则意识与团队

精神，同时培养练习者的心理韧性与道德修养；在竞技推

广方面，棍法对抗为中国冷兵器运动项目的现代化探索提

供了一个鲜活案例，展现了传统技艺与现代体育结合的巨

大潜力；而在文化传播层面，棍法以其“源于实战锤炼的

技击智慧”与“融合儒释道思想的哲学内涵”，将成为中国

武术国际化传播的重要载体。研究棍法对抗项目，不仅在

于对这一武术分支的技术重构与理论诠释，更在于探索其

在新时代背景下的多重可能性。
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Reconstruction of the Technical System and Reinterpretation of the Value of
Chinese Stick Fighting Events

RUAN Wenpian，MA Lianzhen*

School of Physical Education and Sports Science, South China Normal University, Guangzhou 510006, China

Abstract: In the current development process, the Chinese stick fighting events has encountered the dual dilemma of technical system
disorder  and poor  value  connotation.  Therefore,  it  is  urgent  to  reconstruct  its  technical  system and deeply explore  its  intrinsic  value.
Based on the understanding and comprehension of the practical experience and technical theory of fighting, this study systematically
sorts  out  the  contents  of  classics  such  as “ Sword  Classics”  and “ Shaolin  Stick  Method  Explanation” ,  and  extracts  the  four-in-one
training  model  of “ practice,  response,  set,  and  comparison” .  On  the  basis  of  integrating  the  above  mentioned  aspects,  the  three-
dimensional reconstruction framework of “goal-principle-content” of the technical system of stick fighting events is further proposed.
The achievements of this study will not only help to promote the modernization and innovation of traditional martial arts, but also fully
demonstrate and promote the core value concepts of Chinese martial arts such as “skill-based” “unity of practice and fighting” “mutual
promotion and restraint” and “faith, integrity, benevolence and courage”. In the process of revival and innovation of traditional Chinese
martial  arts,  the  reconstruction  of  the  technical  system  and  reinterpretation  of  the  value  of  the  stick  fighting  events  is  a  significant
reference, and provides theoretical support and practical guidance for its modernization development.
Keywords:  stick fighting; Chinese martial arts; Sword Classics; Shaolin Stick Method Explanation
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