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经常有网友留言提到自己在技术训练中和实战中的一些问题，问如何通过训练进行纠正，实际上有些问
题根本不成其为问题，之所以会成为问题，是有些网友还没有把握到训练的本质所在，把握了训练的本
质，面对问题时自然就能够想出办法来。 格斗训练可以分成两个部分，用比较传统的话是“功”和“技
”，用现代体育的话来说就是身体素质和格斗技术。 身体素质我们已经说了很多了，就是力量、速度、
协调性、反应、耐力、柔韧等一系列身体运动能力方面的东西，我们也介绍了很多训练方法，反正缺什
么练什么，就不多说了。 着重说说技术训练，其实任何体育运动的技术训练目的都是一个：就是掌握最
适合发挥体能的技术，并且把技术养成习惯。 说着有点绕口，我们举两个例子：
比如短跑，练习正确的跑法是为了更充分地发挥出身体的爆发力跑得更快。
再比如投铅球，学习投掷技术也是为了能够更充分地发挥出力量，把铅球投得更远。
格斗技术其实原理也是一样，就是为了掌握最适合打斗的身体运动方式。 各种进攻技术是为了最充分地
发挥自己的速度力量，最快最有力地打击对手，各种防守技术是为了用最小的动作最小的力量最大限度
地保护自己。而各种模拟实战和实战训练则是为了最合理地运用各种攻防技术，如果技术不到位或者运
用得不合理，那么在实战中发挥出的作用就会大打折扣。 但是这些技术和人的本能动作是不同的，比如
出拳，人的本能基本上是大摆拳乱轮，也就是俗称的王八拳，再比如防守，多数人的本能就是闭眼扭头
或者大幅度后退，这是人的本能，但对于打斗是不利的，所以训练的过程就是为了把有利于打斗的动作
也就是各种格斗技术训练成为人的习惯甚至是本能，取代原有的不合理的动作习惯。 明白了格斗训练的
本质，平时训练中的一些问题就迎刃而解了。我最经常接到的问题并不是具体训练方法或者训练安排上
的，而是某个技术做着别扭怎么办，某个技术用不好怎么办这一类的问题。以后这种问题就不要问我怎
么办了，原因就两个字——缺练，答案就一个字——练。 动作别扭，那就是你的练习程度不够，还没把
这个动作练成你的习惯动作，那就重复再重复，把它练成你的习惯动作，练到不用想动作要领，自然一
出手就是正确动作。 技术运用不好，那还是你的练习程度不够，动作不熟练，实战时本来精神就比较紧
张，一个你还不熟练的动作能用好了才是怪事了。先把基本动作反复熟练，然后配合条件实战去反复体
会技术的运用时机，把动作以及对时机的把握练成你的潜意识，你的本能，在实战中你才能把握住以零
点几秒为单位的机会，进行有效的攻防。 其实在确保你学习的动作是正确的这个前提下，训练的内容就
是不断地重复每一个动作，就是一个由量变到质变的过程，每一个动作积累的量够了，形成了你的动作
习惯，实战中你就会按这种习惯去运用，仅此而已，没什么神秘的。



深圳弘义咏春拳馆，一家致力于教授咏春技艺、传播咏春文化，目前深圳人气较旺，教学科学系统、环
境条件**的时尚武馆。拳馆尊师重道，以科学的训练方法和丰富的训练课程赢得了学员的赞誉。弘义咏
春经过六年的发展，整合各方面资源，现已形成以少儿咏春、成人咏春专业培训、VIP私教，连锁道馆、
影视广告拍摄，商业演出，企业培训、拓展训练为一体的咏春拳产业机构。与大学，小学，企业，影视
公司均有密切合作，获得各界的高度评价，成为深圳咏春品牌培训机构，是您身边值得信赖的咏春健身
馆。未来弘义咏春将继续专注于咏春品牌文化传播，发挥匠心精神，打造咏春界的“无印良品”。 弘
义咏春本着实际、严谨、科学的说教方式，立足于深圳。全力打造属于中国人自己的功夫。 具备了内
修功力、外练筋骨、综合实战对抗、技术技巧运用、锻炼反应协调能力、开发人体潜能、强身健体、排
毒养颜、美容塑身、活跃大脑思维、开发智力等为一体的符合现代化大众生活需求的多功能综合“功夫
”。 本馆设有完善的升级制度，让学员和教练有明确努力的方向。 教学内容（10级）：1.散式基本
功、2.小念头、3.单黐手、4.寻桥、5.双黐手、6.木人桩、7.标指、8.综合实战、9.六点半棍、10.八斩刀。
常年开设：成人常年班（10人小班）、少儿咏春班（5-12岁）、少年咏春班（12－16岁）、VIP私教班、
散打速成班、气功养生班、女子防身术。深圳专业叶问系咏春拳培训 传统武术实战教学宝安总馆：西乡
铁岗路凤凰岗香雅阁商务中心3楼（宝安客运中心公交站）南山分馆：南油第四工业区四栋320室（南山
派出所公交站）
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