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笔者所习的这套五禽图内功法是四川的王礼庭先生流传下来的。我于 1993

年得学此功，习练多年，感获益匪浅，今整理出来，以飨读者。

五禽图内功法包括猿、鹿、虎、熊、鹤功等五部功，并且每部功都有拍击法，

循序渐进地习练方可有所获。下面就把具体功法逐一介绍。

一、猿功

1111、猿功为五禽图之第一部功，共呼吸十五口气。一呼一吸为一口气。

具体方法：身体直立，双脚并拢，目神、心意均在丹田(脐下一寸三分)处，

调匀呼吸，精神集中，肢体松柔，此为行功前之预备势。约静默一分钟，然后开

始呼吸运动(图 1)。

运动时，以两手中指尖相接触，手心向上，置于小腹之下，行呼吸一次，而

目神、心意均在丹田处，此为第一口气。

两手上移置于脐处，但手不挨脐，行呼吸一次，神意仍注视丹田，此为第二

口气(图 2)。

两手下移至小腹下(图 3)，两手立即前举向上，便成侧面之半圆线(图 4)。两

目随指尖接触处而上视，两肘伸直，手心向下，均可吸气。

两手直向面门放下，至小腹下为度。目光亦随之而下，注视丹田。两手复上

移至脐处，两手分置左右肋际，指尖向前，掌根向后，两中指尖与肚脐成直线，

肘部正直向后，不偏不倚，均为呼气，是为第三口气(图 5)。

此时姿势不变，行呼吸三次，是为第四至第六口气。

接上动，两脚分开成“人”字形，脚尖微向内，脚跟微向外，两膝伸直。两

手左右伸直，似大字形，手背向上(图 6)。



两手平行向前相交而复，神意注视于手。其余仍注视丹田，此为吸气时间。

吸气毕，两手背反转向下，气即随之而呼出，手握成拳(图 7)，但不可用力，速

即缩回，分置两肋际，手不触肋，拳达肋际，气即呼毕，此为第七口气(图 8)。

姿势不变，连续行呼吸七次，是为第八至第十四口气。

最后两脚收回，同时又行吸气，身体立正，两掌同时收至胸前，与两肘成平

线，吸气毕(图 9，图 10)。两拳顺乳斜行而循肋部绕到背后,指尖向下(图 11)。两

手复分两旁而气亦呼尽，此为第十五口气。

照上述功法动作反复练习，一般每次行功不得少于十余遍。

2222、猿功拍气法

第一部功每日练习一至两次，常人在半月以后，可觉丹田部位微又膨胀，而

谷道下气、胸膈逆气时，则须拍击，以使内气流通。其拍法为，由练功者或他人

向其丹田部位拍击。自中部向左右移动成半月形，最后以中部一拍为止(图 12)。
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开始用手指拍，次用掌拍，再次则用拳拍，最后用铁砂包拍击 (铁砂约重三

市斤，用布缝袋盛之)。拍击次数以四十下为度。拍击者举手，被拍者(即练功者)

即吸气，手达皮肤则呼气。手与皮肤距离约为一尺，注意拍击时用力之轻重，轻

重视学者之功力而定。如拍击时皮肤感觉痛，尚无碍；如内部感觉痛，则要停拍，

俟多行功后，功力深厚再行拍击(图 12)。

笔者注：练习武功者，行拍击时，当功力达到一定程度后，可用木棍(两头

细，中间粗，长约一尺六寸)拍击、捣击(即用棍之一端砸击)。最后易为铁锤、菜

刀背排打。可将腹部练得硬如铜浇铁铸一般。要知道，此五禽图本就属于一种武

术内功，不但具有保健、治病功能，而且还能将学者练出全身各部位不畏拳棍击

打的硬功。

二、鹿功

1111、鹿功为五禽图之第二部，共呼吸十九口气。

具体方法：身体中正直立，双脚左右分开，与肩同宽，脚尖微向内，脊背伸

直，小腹略挺，头微前倾，目神、心意均注视丹田，两手中指尖相接触，手心向

上，置于脐处，然不挨脐，行呼吸一次，是为第一口气。

两手上移至乳际，然不挨两乳，目神、心意仍注视丹田，行呼吸一次，是为

第二口气(图 13)。



在乳际之两手变成合掌，同时吸气(图 14)。合掌上伸高过头顶，两肘伸直而

神意随掌而上，头向后仰(图 15)。在顶上之合掌正直向下至胸部，同时呼气，神

意亦随之而下，注视丹田，两掌由胸部分开，各置于肩胛之际，掌心向前，指尖

朝上，同时呼气毕，此乃第三口气(图 16)。保持姿势不变，连续行呼吸五次，是

为第四至第八口气。

两手由两肩左右伸出，成一直线，掌心向下，如大字形状(图 17)。两手平移

至前方相交而覆，均为吸气。此时神意专注视手，其余仍注视丹田，吸气毕，两

手变掌为拳，两脚收拢并立(图 18)。随即两拳向后平分，同时呼气(图 19)。两拳

继续分向后方腰眼中间，左拳在上，右拳在下，拳背紧贴背脊，呼气乃尽，是为

第九口气。保持姿势不变，再行呼吸九次，是为第十至第十八口气。

第十八口气呼尽，两拳徐徐上提至腋窝，同时吸气(图 20)。提至两肘与肩平，

两拳在胸前会合，上移至鼻尖时吸气毕。两手又斜移至两肋，随即变拳为掌 (图

21)。两手移动即同时呼气。两掌从腋窝移回背心，重叠交叉，直插尾闾，呼气

乃尽，是为第十九口气(图 22)。

五禽图从鹿功以后各部最后一口气之动作，即收功姿势均与猿功结束动作相

同。

鹿功不能单独练习，应先做猿功六七遍，然后行猿功拍气法，拍气后又做猿

功一遍，再开始做鹿功两遍，鹿功拍气法后，再做鹿功一遍，然后又做猿功五六

遍，再行猿功拍气法，再做猿功一两遍，即收功。

2222、鹿功拍气法



鹿功练习半月后，须行拍气法，其拍击部位在脐上三指一带。自中点向左右

拍击，最后一击到中点为止，仍以手掌或沙包拍击四十下为度(图 23)。

三、虎功

1111、虎功为五禽图第三部功法，共二十口气。姿势较猿功、鹿功繁难。

具体方法：身体直立，左脚跟抵右脚弓，成“丁”字形，双膝挺直，双手十

指相交叉，手心向上，相叉的双手从右边髋骨处缓缓绕脐而至左髋骨处。注意，

双手不能触及髋骨。动作开始即吸气，吸气毕马上呼气，是为第一口气(图 24)。

两手交叉不变上移至乳部，行呼吸一次，是为第二口气(图 25)。行以上两口

气动作时，其神意注视两手。

两手一面上移，一面翻手，手背向外翻上，手心向下，同时吸气，两手举至

头顶，目光随手动而移动。两手在头顶从左向右移，吸气毕(图 26)。微停，两手

又再又头顶从右向左移(图 27)。移动即呼气，移至左边时两手仍以交叉状自头上

方向下落至膝际，手心向下，身体同时下坐，左足跟抬起，仍为“丁”字形，两

膝弯曲，以右脚支撑全身重量，两手不停，叉绕至右膝边而谁，呼气乃毕，是为

第三口气(图 28—图 30)。

两手从右回绕至左膝，上体随着手绕而转向左侧，移动即行吸气(图 31)。随

即两手分开，左手伸直向后方划半圆线，继续伸向前方，臂与耳接触，掌心向前，

指尖向上，成托天掌形。右手屈肘置于肋际，掌心向下，指尖向前，为呼气时间。

目神、心意以前随手转移，至此则注视丹田，是为第四口气(图 32)。

姿势不变，行呼吸五次，是为第五至第九口气。
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右肘直想前方，手指尖下平掌与肩齐，再尽力向后方平移(图 33)，身体亦随

之扭转，此为吸气时间(图 34)。

两手易掌为拳，右手拳心向上，左手拳心向下平引返前，拳的高度同肩齐，

臂靠耳际，右拳置于右肋际，同时呼气。神意以前随手转移，至此则注视丹田，

是为第十口气(图 35)。

保持此动不变，呼吸九次，是为第十一至第十九口气。

最后左拳下按，立即缩回与右拳相接触，身体直立，即将两拳移至胸前与两

肘成平线，同时吸气。两拳顺乳斜行从肋部绕至背后，同时呼气，手指渐渐分开。

向下直插，与猿功结束动作相同(图 36—图 38)，是为第二十口气。

又从右面行功一遍，仍为二十口气。每次练功，左右均须锻炼，不可偏废。

凡习虎功者，应先做猿功六七遍后，再行猿功拍气法，再继续开始做虎功左

右各两遍。行虎功拍气法后，又左右各练一遍虎功，仍继续练猿功一遍，再收功。

练虎功可停练鹿功。

2222、翻长砂袋法

习五禽图功至虎功时，因气已上行达于肋部，而肋缝空虚，须行翻长砂袋法

以令肋部筋肉紧密，可免拍击时震伤肺部。

具体方法：用铁砂约十市斤，用五尺长的布袋盛之。初学者平卧在床或平板

上，两手平伸。翻袋时，先将袋子置于小腹部，以两手握布袋之两端，拳心向后，

徐徐向上举，移向头上，两肘伸直，同时吸气；又落回小腹止，同时呼气。稍息

片刻，如前再举，呼吸同上，目神、心意均注视丹田。其所举遍数，以力不能胜

时即止。长砂袋之重量可逐渐增加。上举之遍数，宜循序渐进，逐渐增加，切忌
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急躁冒进。

笔者注：年青体壮者可习石担法，准备 80市斤重之石担，身体直立，距石

担一脚间距，双手抓握石担，并要弯腰屈膝。徐徐上举至头上方，双肘伸直，同

时吸气；再回落至原位，同时呼气。反复抓举，初习者每次 6遍即止。可逐渐加

重石担之重量到 200市斤或更重。这是笔者实践中采纳的方法，仅供大家参考。

3333、虎功拍气法

虎功拍气法与猿功、鹿功拍气法不同。自第四口气至第九口气止为拍击时间，

拍击部位为自腋下起，沿膀及肩击之，呼吸如故。即学者不管呼吸如何，均有节

奏地进行拍击，以四十下为度。又自第十一至第十九口气间进行拍击，则自后肩

沿膀至腋与前所击成半环形，仍不问呼吸缓急，而有节奏地进行急拍，以四十至

六十次为度。拍击用的砂袋较拍腹部的重量要轻，约二市斤左右(图 39，图 40)。

四、熊功

1111、熊功为五禽图之第四部功法，共呼吸十九口气。

第一、二口气姿势于虎功相同(图 36，图 37)。第三口气吸时仍以相叉之两

手心反转向下做拱手状上伸(图 38—图 44)。

气吸尽时马上呼气，双手放下，斜绕胸部，平移右肩之右掌与肩平，两手合

掌，左手在上，右手在下，右肩右腰亦向后扭，目神、心意以前均注视在手，至

此则注视丹田，同时气亦呼尽，是为第三口气(图 45)。

保持姿势不变，连续呼吸五次，是为第四至第八口气。
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两手合掌下移至小腹部，同时呼气，两手分开同时呼气，左手上伸，肘部伸

直，掌心向内，力向后拗，右手屈肘置于肋际，掌心向前，手指伸直朝下，同时

气亦呼尽，是为第九口气(图 46)。

保持姿势不变，连续呼吸九次，是为第十至第十八口气。

两手握拳，同时吸气(图 47)；两拳移至胸部与两肘成平线，同时呼气(图 48)。

以下动作与猿功结束动作相同(图 49)，是为第十九口气。

练习熊功时，亦左右并练，不可偏废。其遍数与虎功相同，亦如练虎功前一

样，须先练猿功。练熊功后可停练鹿功、虎功。

2222、熊功拍气法

拍法略与虎功相同。第四至第八口气时，拍击腰眼。第十至第十八口气时，

则拍击肋边，仍以 40至 60次为度，左右运动时均一样(图 50，图 51)。
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五、鹤功

1111、鹤功是五禽图之第五部功法，共呼吸二十五口气。

具体方法：两脚分开成骑马式，两膝弯曲，臀部朝上，背脊挺直，略如鹤形。

两手十指交叉，手心向上，置于脐处，目神、心意注视丹田，呼吸一次，是为第

一口气。

两手上移至乳际，呼吸一次，是为第二口气(图 52)。

两手相叉不变。向外翻转、向上伸直，伸时即吸气，伸完即呼气，神意在手，

是为第三口气(图 53，图 54)。

保持姿势不变，连续呼吸五次，是为第四至第八口气。

两手分开，同时吸气，两手握拳收回时呼气，拳靠两肋，手指与肩平，神意

注视丹田，是为第九口气(图 54，图 55)。

姿势不变，连续呼吸九次，是为第十至第十八口气。

两膝伸直，身体直立，两手各向左右伸平，易拳为掌，手心向上，人如“大”

字形，行呼吸一次，是为第十九口气(图 56，图 57)。
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保持姿势不变，连续呼吸五次，是为第二十至第二十四口气。

手脚同时收回，手握成拳，置于胸际。以下姿势与猿功结束动作相同，是为

第二十五口气(图 58—图 61)。

习鹤功时，先做猿功一遍，后做鹤功一遍，遍数不限，循环间作，俟将收功。

鹤功先拍，猿功后拍，拍后仍各做一至两遍才收功。总之，从猿功开始，以猿功

收功。其余鹿、虎、熊三部功可停而不练。

2222、鹤功拍气法

鹤功拍气法由第四至第八口气开始拍击，自尾闾拍起，沿背上行，至项部而

止，所谓二十四气也。而第十至第十八口气则拍击胸部、即所谓口斗处。第十九

至第二十四口气则拍击将台，即所谓血盆处。此次拍击不以次数为限，是以学者

呼吸起止为度(图 62—图 64)。

六、顶功、底盘功、梢节功、练气

1、顶功是练鹤功时进行头部锻炼的一种功夫，具有健脑强心的功能。亦能

练得头断木棍、头顶碎砖之铁头功夫。

练习顶功时，应停止鹤功部位的拍击。练此功时，选择一个适宜练习的墙壁，

面壁而立，与墙距离以两手握拳时手臂伸直抵达墙壁为宜。然后习练鹤功，至鹤

功第五口气呼吸毕，便屈膝，使头与上身前扑，用头顶轻碰墙壁(图 65，图 66)。

初练时，不可大力，随功力加深而增加碰击力度。练鹤功三遍后，可以自行拍击

http://www.qgcn.net/upload/news/gcwqt012.jpg


头、颈部。拍时先用拳平拍、轻拍，以后逐渐加重，待头部对拳头拍击已无感觉

时，即改用铁砂袋拍击。练习顶功必须循序渐进，切忌贪功冒进，发生受伤事故。

2、底盘功是继顶功的又一个功夫，有固精益。肾的功能。其方法是鹤功做

到第九口气时，头身朝前俯，头不挨墙壁，两脚之大趾、次趾用力触及地面，使

力量贯注到下部。到夜间睡觉时，则屈膝侧卧，以一手兜睾丸，一手用手指轻捻

睾丸，是其运转，通过长时间练习，即可达到固精益肾的目的。练底盘功拍打部

位是阴囊两旁及会阴部位，先用手指拍，次用掌拍，不必用拳拍。

3、梢节功是锻炼四肢末梢(即手掌、手指、脚趾)的一种功夫，必须在底盘

功练习熟练后，才能习练此功。其练法与底盘功相同，但拍击部位是手臂、手肘、

手掌、手背、手指与两腿髋骨、腿肚、脚背、脚趾及两膝，除手心、脚板外，四

肢全部均须拍击(图 67—图 70)。

4、练气时，腰带宜松弛，将丹田露出，以免妨碍气之出入。摒除一切杂念，

凝神静气，闭唇扣齿。练功时，如口生津液则吞之，生痰则吐之。练习后，散步

数分钟。禁烟，忌生冷。

http://www.qgcn.net/upload/news/gcwqt013.jpg


另附有五禽图丹田视意图另附有五禽图丹田视意图另附有五禽图丹田视意图另附有五禽图丹田视意图((((图图图图 71)71)71)71)，供武友参考。，供武友参考。，供武友参考。，供武友参考。

古传五禽图内功探密古传五禽图内功探密古传五禽图内功探密古传五禽图内功探密

一、五禽图的源流一、五禽图的源流一、五禽图的源流一、五禽图的源流

久练五禽图功法不仅能祛病延年，且能承受重击，易学易行。五禽图，相传

为东汉末年名医华佗所创。史书所载，华佗所创乃为五禽戏，而非五禽图。为何

又称为五禽图呢?这与代代相承，流传的过程有关。在其流传过程中，必然得到

习者在实践中的发展和提高，形成了在风格、内容、功法等方面迥然不同的流派。

五禽图即是其流派之一。我所见过名为“五禽戏”的功法就不下十数钟。五禽图

究竟创于何时难以考究，只能相传是华佗创立。至于现今流传的各种五禽戏、五

禽图，究竟哪种是华佗所创的，恐怕谁也找不到充分的证据。
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二、五禽图的呼吸二、五禽图的呼吸二、五禽图的呼吸二、五禽图的呼吸

以腹式顺呼吸及腹式逆呼吸均可。如以增强功力为主的身壮体健者习练。当

以逆呼吸为主，即呼吸时，吸气小腹微微收缩，呼气小腹微微膨胀。对于体弱多

病者则适宜以顺呼吸为主，即呼吸时，鼻进鼻出，气沉丹田。吸气时，小腹微微

膨胀；呼气时，小腹微微收缩。不过无论用哪种呼吸方法，都必须在呼吸时叩齿，

舌抵上腭，要求呼吸轻匀细缓。

根据各家功法来看，绝大多数都是采用逆式呼吸的，而有些功法是分阶段采

用不同的呼吸方法的。他们大多在初练时采取顺式呼吸，待功夫有了一定根基后，

就采用逆式呼吸。再则，如果要在练功中以意引气，练大周天的话，采用逆式呼

吸则容易使气沉后又沿会阴，过尾间，溯夹脊、玉枕而上达天庭(即百会穴)，然

后又循额前、舌尖而下注丹田。相反，如果采用顺式呼吸，要以意引气就比较困

难了。采用顺式呼吸，只能是气的升降法，即吸下呼上地缓慢进行。总之，呼吸

不论顺、逆式均可以练，应因人而异，不可强求。

五禽图练习者在有了一定的基础后，就应该以意引气。但务必循序渐进，切

忌急于求成。因为若功夫不到，过早以一意引气，如缺乏老师的指导，很可能出

偏。在此，笔者提倡水到渠成、顺其自然的行气方法，即内气充盈后，让内气自

行循经过关，打通大小周天，我也是这么练的，效果颇佳，而且不易出现偏差。

五禽图练习的步骤如下：五禽图练习的步骤如下：五禽图练习的步骤如下：五禽图练习的步骤如下：

第一步，就是求气的顺达。

呼吸时能做到轻、匀、慢，气沉丹田。所谓轻，即呼吸时无声息，连自己也

听不到自己的鼻息；所谓匀，就是吸气、呼气都一样快慢、深长；所谓慢，就是

缓慢、绵绵。

第二步，要求呼吸时，做到深、长、稳，意守丹田。

所谓深，就是气到达的部位比第一步要深；所谓长，就是呼吸的时间比第一

步要长，如果以一分钟来计算呼吸次数，就是要逐渐减少；所谓稳，就是在匀的

基础上，更进一步要求平稳。可以这样说，细、匀、慢与深、长、稳是呼吸修炼

的两个阶段，只有熟练地掌握了细、匀、慢，才能进入深、长、稳。



第三步，要求以意引气了。如何引呢?

练猿功时，在气(即呼吸)已顺畅的情况下，缓缓吸气，气沉丹田时，不急于

把气呼出，这时可以让肾气上提，即用意识让外肾动，肾气上行至小腹与鼻进入

的自然之“气”在小腹交融、蒸腾片刻，然后徐徐从“肚脐呼出”。练一定时间

后，呼吸方法已较为纯熟，以意引气已能做到松柔徐缓之后，就可以进一步让小

腹蒸融之气下行至会阴，又过尾闾，至命门穴(与脐前后相对处)。穿过身体内部，

从“肚脐呼出”。这样练功，很容易感到小腹内翻腾，也就是所谓内动的感觉。

练鹿功时，在猿功呼吸练习的基础上，让气从命门进一步引至中枢穴(与中

脘穴对称的地方)，用意念让气穿过体内，从中脘“呼”出。

练虎、熊功时，在猿、鹿功呼吸练习的基础上，又用把气从中枢引至大椎穴。

至此，气分两支，一支经玉枕上至百会，沿前额、经舌尖而下；一支从大椎沿肩

并经手臂外侧，至中指尖，然后气又从手的内侧，在胸前与另一支气汇合而入丹

田。

练鹤功、顶功、底盘功时，在上述各功呼吸练习的基础上，气入丹田后，又

下至会阴，循两腿外侧下达涌泉而呼出，复由涌泉上行，沿两腿内侧至会阴、尾

间而上至百会，如是循环往复。

再说一点，即气沉丹田的问题。所谓丹田，是指肚脐以下的地方，即小腹部

位。只要吸气时小腹有起伏，气就已经达到丹田了。习者不要拘泥于气一定要到

丹田。所谓气沉，也不过是“意引”。意守丹田，无非是要求习者心注一念，便

于入静。

三、五禽图的姿势三、五禽图的姿势三、五禽图的姿势三、五禽图的姿势

五禽图姿势除按其功法规定要求练习外，各部功对人体的作用都是有侧重

的。

猿功能增强肾气。腰为肾之府，所以猿功的修炼侧重点在腰。特别是猿功的

第四个姿势，对健腰固肾的作用很大。习者一定要臀部先 F 坐，然后身子往前倾，

放开胸腹，脚趾紧抓地，一心调息导引。

鹿功能增强胃气。所以鹿功姿势的侧重点，前在胃脘，后在脊柱。停滞不动



连续呼吸五口气、几口气时，一定要放松脘腹部，挺直脊柱。

虎功能增强肺气。姿势要求在连续呼吸五口气时，一定要一手上托，一手下

压。上托便于扩张肺部，增强肺活量；下压便于气沉丹田。连续呼吸九口气时，

一手一定要前撑，一手后拉。前撑意在扩张，后拉便于下沉。侧重点在于继续练

腰，着力练膝、练脚跟。

熊功舒理肝脾之气。锻炼肢体的侧重点在臂膀和背部的两侧。一手上伸成柳

叶掌，掌往内扭；一手成掌置于体侧腰际，掌心朝前，指尖朝下，其目的在于锻

炼上述部位。两脚掌提起，在于练习脚腕。



鹤功强壮心脏及调理大脑、神经等。这些都是人体至关重要的器官和系统，

所以其侧重点在于头、双腿。呼吸时一定要引气达于头顶。顶功侧重点在头顶心。

底盘功的侧重点在双足尖。梢节功无固定功法，贯穿于其它各部功的功法之中。

所以，无论练何部功，手指一定要伸直，手成平掌时，指尖一定要上翘；手成竖

掌时，指尖一定要后扣。双脚脚趾一定要抓紧地面。

各部功练完，人体从头到脚，以及所有关节都锻炼到了。

姿势总的要求是在准确的基础上，从严从难，便于以姿势去导引真气在体内

畅行。因而对姿势的要求和对呼吸、感触的要求是一样的，要突出一个“柔”字。

练功时，一定要先让神情放松，然后放松四肢，放松全身所有的关节，而且四肢

的屈伸应为蛇行盘旋。总之，肢体要柔，柔中有刚。所谓刚就是气，一定要有内

气的运行。这一点，习者务必要认真领会做到。

关于姿势，尚有一点要注意，即用不用力的问题。姿势要求的松柔，并非要

练功时松松垮垮犹如稀泥。所谓松，不是松弛、松散，而是神情放松，关节放松，

肌肉放松。所谓柔，是制气息要柔，神意要柔，而不是柔弱无力。因此，姿势要

用意不用力。不用力乃是反对用拙力。姿势运行时，必须内贯劲力，即所谓意、

气行于内。只有这样，才是真正的松柔。

四、五禽图的拍击四、五禽图的拍击四、五禽图的拍击四、五禽图的拍击

众多同名的功法中，惟有此功有拍击功。拍击又名拍气，是本功重要的组成

部分。通过拍击可以加大功能态，更好地舒筋活血，增强内脏和肌肉、皮肤及骨

骼的抗打功能。经过长时间的拍击，人身上便产生了一种抗打击力，各个部位均

可被击打而不伤。

习者须注意，拍击虽然重要，但拍击只是为了导气、引气，所以拍击是外因、

条件，呼吸才是内因、基础。所以习者在被拍击时如不进行呼吸，就只能是一种

较强刺激的按摩，而达不到导气、引气的目的。

如何检测习者承受拍击的功力呢？

标准是这样的：

第一，看形，观察自己腹肌的厚薄，韧性的大小。



第二，听音，拍击时发出“卜、卜、卜”的败絮之声，则功力最浅；功力较

深则是“咚、咚、咚”如敲皮鼓；功力最深当是“当、当、当”的钢音。

第三，承受抗打力量的大小。

拍击的力量总的要求是“宁轻勿重，留有余地”。

第一，循序渐进，量力而拍。

第二，拍击以习者自身内脏无痛感为佳，过量则有害无益。

第三，拍击后有轻陕感就是恰到好处。

尚有一条习者尤须谨记，房事后第二天禁止拍击练习。


