余姚市非物质文化遗产申报项目

——余姚精武体育会资料整理

项目基本情况介绍

精武拳械和精武精神是姚电侠老师在一九三八年回国后带到余姚的。他是慈溪周巷人，15岁时，在上海的一家印刷厂当学徒，巧遇上海精武体育会长江流域派主教练陈维贤，经老师介绍，成为上海精武体育会会员。早晚到上海精武体育会练功学武，经过二年初级班、二年中级班、二年高级班的勤奋锻炼，曾得到上海精武诸多名师指点传授，6年高级毕业，受中央精武委派任佛山国操科长，专职武术教育三年余。后调回上海精武母会培养武术人才，又兼任交通大学、女子体校武术教师。一九三三年受中央精武总会委派出国到马来西亚吉隆坡精武会任教三年余，后仍回上海。以后回乡在慈溪周巷时化小学、余姚实获中学、余姚中学任武术老师十余年。符永江先生从一九三八年起向姚电侠老师学武，当时是在周巷时化小学，除在体育课习武外，他与几位爱好武术的少儿、青年参加姚先生举办的武术培训班，早晚再到姚老师处加强训练，不但学了精武基本套路，还有《躺地十八滚》、《空手夺刀》、《乌油棒》、《金箍棍》等，并练《大易筋经》功法，后来他的举重“打遍姚北无敌手”，后夺取全县冠军。他的撑竿跳高全县第三，身轻如燕。符飞云是部队服役后，一九七三年起向其父符永江学习（因以前父工作在外很少回家），而后又得到姚电侠老师的亲自指点与传授，学的有十二路谭腿、功力拳、大战拳、脱战拳、十字战拳、八卦刀、群羊棍、电侠短打等精武十套和传统套路。以后又得到姚电侠老师师兄朱润身的学生朱鹿鸣老师的传授，学习《螳螂拳》、《梅花枪》、《达摩剑》、散打等。

    精武拳械是上海精武体育总会成立后，打破门户之见，开放思想，团结各门派武术家，在全国广招武术高手，汇聚中华武术许多传统武术，并归纳为黄河流域派、长江流域派、珠江流域派。据马来西亚精武总会文献记载有297个套路练法，在上海精武总会早期《精武本纪》记载也有225个套路，包括三个流域的拳术、器械、对练；拳种分别包括：查、滑、花、炮、洪、华、形意、八极、通背、翻子、鹰爪、螳螂、六合、劈挂、戳脚、迷踪、地躺、罗汉（总称北少林）、太极、峨眉、太乙、八卦、武当、船拳（总称 1．武当派 2．峨嵋派）、洪、刘、蔡李佛、咏春、狮、象、马、猴、鹤、虎、福建少林、广东少林（总称南少林）。北少林以腿法为主，在拳法上以刚劲有力为主。峨眉武当以柔化行气、刚落点为主。南少林以硬桥、硬马发声、发力、拳多、腿少为主。训练方法有四击：踢、打、摔、拿，刚柔相济。身正步稳、下盘沉实、以身调气、以气催力。套路演练十二形：动如涛、静如岳、落如鹤、站如松、转如轮、折如弓、轻如叶、重如铁、快如风、缓如鹰、立如鸡、起如猿。同时以“手眼身法步，精神气力功”十字要诀配合使用。精武“十套”是必修课（自编教材），以后可选修，自己挑选老师挑选拳种学习。

    在姚电侠先生指导下，余姚精武成立后，遵照霍元甲的“爱国修身，正义助人”的精武精神，并研究确立余姚精武会的精神“为国争光，为民健身”，开展了各类武术、健身培训班，组织交流、比赛，参加各种表演。培养教练35人、裁判20余人，成立精武小组15个，传授武术4万余人次，发展会员800人。内设太极研究会、百岁养生交流会，是世界精武联谊机构成员会。本会组织七届武术比赛，参加本省组织的国际武术比赛五次，参加精武国际比赛八次及赴香港庆回归武术大汇演。邀请各派武术名家来姚传授武术十余人次。共获金牌185块、银牌71块、铜牌44块。国内外发表武术论文及养生文章二十余篇。整理出精武武术套路及功法18套，创编了“姚江太极快剑”，创编《神速二指禅功》绝技功法，练成速度比常规提速十余倍，创编《飞龙阴阳指》指功点穴套路。在世界精武中是独一无二的绝技套路，在武术史上填补了一项点穴套路的空白。其中在专业杂志上发表五篇。出版书籍四册，合编一册。在当地乃至国内外具有较大影响。

                       历 史 渊 源

近代爱国武术家霍元甲，字俊卿，世居天津静海县小南河村，生于1868年1月19日，12岁开始习武，10年后初露锋芒，闻名乡里。霍元甲之父霍恩弟，是“秘宗拳”六世传人，驰名武林，常出入关东为客商保镖，暮年归里，督率子侄传习武艺。霍元甲行二，并堂兄弟共10人，皆善拳术，而以元甲为最。唯元甲幼时体弱多病，被父视为非习武之材，不予传授，以免来日有损霍家声誉，而元甲却因此立志图强，偷艺于父传兄弟之机，苦练于枣林僻静处，日复一日，披星戴月，寒暑不辍。后为父所知，严加训斥，他只得保证绝不与人比武，不丢霍家面子，才允许和兄弟们共练。霍恩弟见元甲毅力惊人，技艺超众，才悉心传授，使元甲尽得“秘宗拳”之精髓。霍元甲不骄不傲，更是锐意进取，访贤问道，旁参博览，集百家之长，将祖传“秘宗拳”发展为“秘宗艺”，为了强国强种，把家传武学公传於世，并开创了一代武林新风，在上海精武体育会成立之后，广邀全国武林高手，团结各门各派，振奋中华民族。这期间，霍元甲先生22岁时，初露锋芒，挫败河南高手杜师付，声名不胫而走。教训津西一群“混混儿”，为百姓伸张正义。怀庆药栈与张凤池较力，受伙计们爱戴。脚踢两只千斤大石滚子。夤夜盗回被八国联军杀死悬挂的“大刀王五”首级，使侠士身首合葬，既尽朋友之情，也示对外夷强烈反抗。斥责俄国大力士：为何辱我中华？直至他登报认错。从此，霍元甲威震津门，获得“黄面虎”的绰号。与禁军教头李瑞东交手，结为至交。英国大力士奥皮音登广告、出海报，号称“天下第一大力士”，辱我中华是“病夫之国”、民众是“东亚病夫”，霍元甲与奥皮音签下生死状比武，结果奥皮音临赛逃之夭夭，霍公壮举，轰动上海，民气为之一振。后展绝技大败东洋众武魁，而被其报复用毒药害死。霍元甲先生一生爱国忧民，光明磊落，铁骨铮铮，力巨出神，拳精入化，成仁取义。上海精武体育会自编教材《基本十套》：十二路潭腿、功力拳、大战拳（上下）、节拳、群羊棍、八卦刀、五虎枪、接潭腿、套拳、单刀进枪作为精武学员必修课，之后可根据自己爱好选修各派武术。姚电侠老师是早期精武会员，他在必修课的基础上选修了长江流域派代表人物陈维贤老师的《猴拳》、《醉八仙》，黄河流域派老师赵连和的《合战拳》、《夜战拳》、《单刀》，李会亭老师的《查拳》，陈子正老师的《鹰爪拳》，罗光玉老师的《螳螂拳》，吴鉴泉老师的《吴氏太极拳、剑》等许多著名武术家的武艺；又与上海精武会里的李佩弦、霍东阁、朱润身等会友常切磋武艺。曾在佛山、上海、马来西亚等地传授武艺。回姚后，于一九三八年传授符永江。符飞云、符鸣民是先向其父学武，而后又得姚电侠先生的指点与传授,还向精武宿将朱鹿鸣老师学了不少精武传统套路。符永江、符飞云又在余姚广为传授，学过精武拳械者约有万余人次，其中陈利江、鲁志荣、倪志德、黄欢凯、余科划、张佳炜、张超、周天颖等皆是优秀学生，有的学得比较全面，有的功夫比较突出。

基 本 内 容                      

精武基本十套(竞赛套路)

<一>．十二路谭腿:此拳是精武体育会的必学拳，列为精武十套之首，属黄河流域派拳术，由赵连和总教练传授。三十年代后期姚电侠老师在余姚慈溪一带广传此拳：在小学、中学体育课传授、社会上办武术班传授。所以流传甚广。广传于世的潭腿，是武术界公认的一套著名拳术。它由基本手型手法，步型步法组成，多腿法动作，全套十二路，结构严谨简朴，动作左右对称，所以易学易记。练习时要注意功架和劲力。凡在精武会学有所成者，无不得力于潭腿，并终身练习。

第一路：冲捶    1．立正式  2．起势  3．弓步冲捶 4．马步屈肘 5．弓步撩拳 6．挽臂擂拳 7．寸腿弹踢 8．立正收势

    第二路：十字腿    1．窝肚拳    2．腰步拳    3．十字腿     4．立正收势

    第三路：劈砸      1．弓步冲拳   2．回身冲天炮   3．翻身砸拳   4．挽臂擂拳   5．寸腿弹踢   6．立正收势

    第四路：撑剥    1．箭步横捶   2．弓步撑剥   3．平掌穿喉   4．弓步挑掌   5．寸腿弹踢   6．立正收势

    第五路：架打    1．窝肚拳     2．蒙头穿心拳   3．蒙头擂拳   4．蒙头寸腿   5．立正收势

    第六路：双展    1．弓步冲捶   3．仆步屈肘   4．双环拳   4．蒙头寸腿   5．双分拳     6．立正收势

    第七路：单展    1．窝肚拳      2．单臂回环   3．弹拳贯耳   4．十字腿  5．立正收势

    第八路：蹬踹    1．弓步冲捶      2．马步屈肘   3．弓步撩拳   4．挽臂擂拳   5．寸腿弹踢      6．丁步蒙头护裆   7．穿心腿   8．丁步蒙头护裆  9．穿心腿       10．双分拳     11．立正收势

    第九路：碰锁    1．弓步冲捶    2．腰间碰锁   3．前后拗步分掌   4．挽臂擂拳   5．寸腿弹踢   6．立正收势

    第十路：箭弹    1．弓步冲捶    2．马步屈肘   3．弓步撩掌   4．挽臂擂拳  5．寸腿弹踢   6．马步上架冲拳   7．弓步推掌   8．跃身连环腿   9．双分拳   10．立正收势

    第十一路：钩挂    1．弓步冲捶   2．前蹚腿   3．后蹚腿   4．折脖   5．拗步贯耳拳   6．立正收势

    第十二路：披身拳    1．弓步冲捶   2．撩阴腿   3．回马势   4．横擂拳   5．立正收势

<二>．功力拳：此拳属黄河流域派拳术，是精武会的必学拳，由精武会总教练赵连和传授。它具有短小精悍，动作质朴，刚劲有力，招式清晰，自然流畅的特点，讲究动作规范，劲力充足，干净利索，步法稳固，拳势严谨，形神合一，功力相成。功力拳列入精武十套基本拳之一。功力拳和潭腿均被精武会同仁列为初学入门的基本套路。

   第一路    1．双叉腰   2．霸王举鼎   3．信手投井   4．乌龙探海   5．顺手投井   6．乌龙探海   7．顺手投井 8．双舞腰捶   9．功力端四平   10．压肘双撞   11．贴身靠   12．锁脖冲天炮   13．船夫使浆（一）   14．船夫使浆（二）  15．左右开弓

    第二路    16．卸步上脱手   17．败式摘茄   18．左右开弓   19．卸步上脱手

    第三路    20．三环套月（一）   21．三环套月（二）   22．三环套月（三）   23．三环套月（四）

    第四路    24．挟肘双撞（一）   25．挟肘双撞（二）   26．挟肘双撞（三）

    第五路    27．往上脱手   28．往下脱手   29．青蛙跳水   30．锁脖盖顶

    第六路    31．往上脱手   32．往下脱手   33．败式摘茄   34．螳螂献爪  35．毒蛇咬喉   36．海底探物   37．小王舍衣   38．毒蛇咬喉   39．平马箭潭   收势（朝南）

     <三>大战拳：是中国武术较为典型的传统套路，动作质朴，手法简练，势势相连，拳腿并用，神意相合，既重功架外型，又重身心并修。为此，大战拳分为上（84式）下（79式）两路，各路均有起、收势，各自成套，可以分别练习，也可以上下两路合起来练习，随练习者身体条件，各求所需，是一套老少皆宜的初级套路。

     <四>节拳：又名捷拳。注重腿法，尤显北派特色，动作刚劲有力，手法朴实无华，既要快速勇猛，又要连贯协调，整个套路内容丰富，特别是脚法和跳跃动作较多，其中腿法有潭腿、蹬腿、飞腿、扫腿、还有腾空蹬腿、腾空飞脚、旋风腿等跳跃动作，有益于提高人体耐力和力量素质，所以非常适合青少年练习。（54式）

     <五>八卦刀：是精武十套拳中唯一的短器械套路，这一刀法是由赵连和、王夙春、王夙岗、鲍希勇等历代著名武术家相继流传下来的。此刀法是属于黄河流域派少林门派。套路结构以直线往返为主体，所以不同于摆、扣、走、趟泥步为主体的八卦门派的练习方法。曾有上海精武会教练姚电侠于三十年代在余姚传授。（44式）

     <六>．群羊棍：具有结构严谨，劲力充实，动作质朴，舒展大方，活泼而不犯实的特点，溶技击、功架为一体，在精武十套中属短拳类。练习时，注重活把，宜留3、4分余地，此称露把，便于棍法变化，换手之用。群羊棍的主要棍法有劈、撩、戳、挂、点、扫、挑、架、拨、抛、压、提、砸等动作，编排重复较多，便于初学棍者练习。此棍术由原上海精武体育会教练姚电侠老师在30年代后期至40年代回乡在周巷、余姚等地广为传授。（54式）

     <七>．五虎枪：是精武会基本十套中长兵器套路之一，它的拦、拿、扎、舞花等枪法为主要技法，配以崩、劈、拨、撩、缠、点等枪法，结合武术中弓步、马步、偷步、虚步、丁步和平衡，构成一套枪法全面，结构简练，动作朴实，并充分展现了大开大合，刚柔相济，枪扎一点，活似游龙的特点。（80式）

     <八>．接潭腿：是在潭腿单练的基础上两人进行攻防练习，也称潭腿对练。整个套路分为十二路，左右式重复练习，往返几次，不受限制，可因人因地自定。经常练习既可增强体质，又可以进一步了解它的技击作用，体验“手是两扇门，全凭腿打人”的特点。精武中“南拳北腿”之说在练习中充分体现出来，是“体用兼备”的优秀传统套路。（68式）

      <九>．套拳：是精武传统十套基本拳之一。它和接潭腿一样，是一套徒手双打及对练的拳套，锻炼演习者的攻防手法、身法、步法，其中有擒拿、缠丝、仆跌手法。练习之后，在攻防的实用方面可收到良好效果。套拳的招式涵盖了潭腿、功力拳、大战、十字拳、脱战等拳套的功用。源自二十年代，上海精武总会集合了各地名师如当时的四大教练赵连和、罗光玉、陈子正和吴鉴泉等人的专长，以科学的教学方法编制而成，历八十年依然流传于精武体育会而不辍。（56式）

      <十>．单刀串枪：是精武传统十套中的唯一的一套器械对练，又是长短两种兵械相结合的练习形式。全套编排短小精悍，动作古朴，结构简练，重功夫，求神韵，是体现精武传统套路风貌的又一代表作。（47式）

                       精武传统套路

迷踪艺：

霍氏练手拳系霍家的秘传绝技，经霍家流传七代，至霍元甲始，打破“传媳不传女”之家规。后由其子霍东阁及其高足刘振声，将秘传霍氏练手拳绝技授予精武体育会教员，并惠赠其秘谱，才使霍氏练手拳得到继承和发扬。

霍元甲先生在尽得家传“秘宗拳”之精髓后，在此基础上，霍元甲更加锐意进取，他毕恭毕敬访贤问道，千方百计旁参博览，终于集百家之优长，汇各门派之精粹，将祖传“秘宗拳”发展为“迷踪艺”，

又称霍氏练手拳。此拳没有花架动作，重于攻防技术。套路结构上既吸取各家之长，又突出其本身的特点，内容丰富多彩，手型有拳、掌、勾、爪，步型有弓、马、虚、仆、盖、偷。其手法融鹰爪、螳螂、八卦、太极、长拳、潭腿、短拳、形意、佛家各门于一炉。

迷踪艺注重手脚并重，严密圆活，在劲力上颇有讲究，“刚劲”则刚而不僵，“柔劲”则柔而不软，有局部运动，亦有全身合力，属北派拳术。它具有实用价值和锻炼价值，既可增强体质，又可提高自卫能力。（72式）

迷踪艺的渊源和特点(补充)

迷踪拳，又名迷宗拳、猊宗拳、迷踨拳，迷踪艺。原名燕青拳。这些拳名和这种拳术产生的传说有关。例如，一说此拳起源于唐末，传至宋代时由卢俊义在少林寺加以发展而成。卢俊义收燕青为徒，并同上梁山泊。

卢俊义引退后，燕青广泛传授此拳，故又名燕青拳。另一说法是燕青门徒都佩服燕青的拳艺，但因燕青投靠梁山泊，故隐燕青之名，将燕青拳改称为秘踪拳。又传说燕青被官兵追逼到梁山时，雪上未留足迹，致使官兵迷路，故又称此拳技术为迷踪艺。燕青拳后来传到清代的孙通，孙通是山东省岱庙人，先从兖州张某学拳，后游历各地，晚年隐居河北沧县教拳。
    在沧县，以陈善为主的一派，称此拳为秘踪拳，由沧县移居到河北省静海县的霍姓一族，称此拳为迷踪拳，子孙代代相传，后出名于霍元甲，他吸收别的拳种优秀招法，结合内功，改成“迷踪艺”，遂声名大振。此外，此拳由河北省的燕州传到山东省青洲，又形成“燕青神捶”的一派，在河北省天津一带与八番拳结合，又形成“燕青十八翻”的一派。主要流派有：陈善派、霍家派、张耀庭派。
　　迷踪拳的身法轻灵，拳快步松，上三路占七分，下三路占三分，霍家迷踪拳是各家武术套路的综合，由于霍元甲对各家武术种类的了解才能融会贯通这套重实战的拳法。 
    迷踪拳其中一个套路迷踪长拳，动作缓慢轻松，呼吸自然，有不少人误以为是太极拳。 
迷踪拳是以技击实战著称于世的。迷踪拳的实战技法基本功夫习练法——单人空击练习是其中之一。是根据老拳谱的要求，对身体从头到脚一些主要部位进行练习，从而能够提高这些部位的实战击打能力。这十三个主要部位练习的主要动作，每个动作都有它的实战技含义，对习练迷踪拳的爱好者有很大帮助。
    迷踪艺的眼法：既注一点、又顾八方；手型有拳、掌、勾、爪；手法有冲、砸、劈、崩、撩、穿、勾、搂等。步型有弓步、马步、扑步、虚步、歇步等；步法强调闪展、腾挪、窜踨、跳跃，多插裆套步；腿法有踢、蹬、弹、缠。身形要求头顶项直、直腰敛臀；身法有升靠、闪、挺、缩。劲力要求松紧交替、节奏分明。运动特点是姿态舒展、架势端正、动作圆活、轻灵敏捷。

    迷宗拳套路有练手拳、罗汉拳、三步架、五虎拳、绵掌拳、燕青拳、秘宗长拳等等。迷踪艺是练手拳的发展套路。
1．上式盘古分天地    2．左面挎袖打两拳    3．回顾搂手右打拳    4．捋手上步打左拳   5．提膝落定担山式    6．分星抱月定身形    7．挎耳上步打左拳    8．贯耳拗身变魁星9．单鞭伏地突棰起   10．跃身捆挂显威灵   11．前趟后撑双捶撞   12．提步独立效魁星

13．三环套月上右步   14．二郎担山赶太阳   15．海底捞月人难防   16．左拳急发进左步17．跃身捆挂鸿门踏   18．回身撩阴再突裆   19．缠手上步急进肘   20．伏地塌掌步先回21．乘式急用搂挎手   22．飞腿蹬脚连两捶   23．晃手立定摞缰式   24．进步两拳紧相连

25．贯耳回身三环月   26．跨虎式定显神威   27．魁星抱月单足立   28．走马活挟似迅雷   29．前双锤  后双撞   30．护耳丁式忙飞脚   31．蹬脚进步连两捶   32．晃手闭裆乘机变   33．闪步劈拦掌手雷   34．腾身趟连贵急快   35．凤凰展翅呈英魁   36．左手开  右手擗

37．连趟两步再撑腿   38．斜身拗步打横擂   39．搂手出掌金鸡立   40．展翅腾身单凤飞   41．提拎式  玉兔尾   42．摔掌护裆忙提腿   43．进步反身打右捶   44．十字飞脚金鸡立   45．跃身趟撑顺步捶   46．晃手魁星右腿立   47．走马活挟双撞捶   48．魁星左独立

49．活挟再撞捶       50．魁星复右立       51．套月担山显雄威   52．摇手蒙头打右捶   53．十字拍腿掌护肋   54．打花退步跨虎式   55．右纺手  左脚提起向右走   56．左纺手  右足落地左步偷   57．仍归原地闭裆式         58．向左走   忙上右步纺右手   59．再上左步左纺手   60．随时右步偷       61．仍回原地闭裆式   62．摔掌上步打右拳   63．左步提回右扫趟   64．上步撩阴再突裆   65．缠手上步打左拳   66．搂手虚式穿心掌   67．向右斜行三纺手   68．左右蹅开莫停留   69．忙退右步魁星立   70．单鞭伏地用目瞅   71．起身再打七星拳   72．退步举掌式方收

   “迷踪艺”具体练法见《余姚精武》第三卷第75页至108页“迷踪艺图解”。 

    武松脱铐：此拳在一九二七年上海精武体育会老教练陈维贤秘传其徒姚电侠，属长江流域派。三十年代后期，姚电侠老师回乡后，在浙江余姚、慈溪等地传授武术，此拳只传授了四个弟子。此拳的拳理拳术上很有讲究，在双手上铐的极度困难下，发挥了掌劈、拳击、肘撞、肘压、腿踢、腿扫等特殊技法，运用内劲，脱开手铐徒手打，最后施展刀术，发挥了武松的大无畏精神。此套路生动别致，在拳刀结合的动作中体现了“武松大闹飞云浦”的英勇的打斗经过，象形取意，技中寓情，攻防技术与英雄事迹并存，技法独特，别具风格。套路节奏鲜明，发劲刚猛，开阔有力，刚中有柔，是一套成功之艺作。（85式）

螳螂拳：是上海精武体育会罗光玉先生所传授，相传满清灭明时，爱国志士王朗投身少林寺深造拳术，以图组织僧侣反清复明，后因少林寺遭清兵围剿，王朗遂率众走峨眉山、昆仑山，最后转到山东崂山定居，传授少林拳术。王朗吸取少林拳的精华，模仿螳螂攻防的动作，创作一套具有螳螂独特风格的拳术（雏形），经后代拳师们不断补充、修改、充实，形成一套名扬海内外的螳螂拳系列。螳螂拳的技击技术分为“黏、粘、贴、靠；勾、搂、采、挂；刁、进、崩、打”十二种手法。螳螂拳有刚毅勇猛、斩钉截铁的气概，劲路奇出，刚柔相济，声东击西，灵活善变。（49式）

达摩剑：由上海精武体育总会赵连和总教练传授，是一套较好的传统剑术套路，动作起来强调身、剑、手、脚协调一致。武术家称剑为“短兵之帅，形如飞凤”；又说“枪扎一线，剑走一偏”，练剑如飞鸟之“翔动”，难度较大，学剑的人，必须具备高度的信心和耐心。（70式）

    少林棍：是属于黄河流域派拳种，套路较长，重复动作较多，棍法有挑、压、扫、劈、架、拨、搅、戳、舞花、抡、撩等，特别是转身背棍，腰棍力量奇大，讲究身械协调，棍随身转，身到棍到，对于锻炼身体耐力、爆发力很有帮助，是一套青少年练习的优秀武术套路。（81式）

    合战拳：是少林五战拳中的一套对练套路，套路较长，共分六路，

以踢、打、摔、拿为主。除了少量对拳以外，重点突出擒拿技法，是

优秀的传统武术套路和宝贵的武术遗产，古代多用于护身和克敌制

胜。所谓擒拿，就是通过逆关节的扭缠等动作来控制对手，因此在平

时练习时应巧妙进行。（42式）

脱战拳：是少林五战拳之一。（37式）

十字战拳：是少林五战拳之一。（34式）

吴式太极拳、吴式太极剑：参考《吴式太极拳、剑》

还有金箍棍、二郎拳、螳螂偷桃、杨家手、迷踪散拳、闪光剑、奇门棍、抱月刀、张家枪、一百零八手、双刀进枪等。

                    余姚精武创新套路和绝技

电侠短打：此拳是上海精武会教练姚电侠老师在1947年余姚中学传教武术时创编的。他集各拳种之优招而编成短打拳术。有短小精悍，以短制长，近身快攻，发劲刚猛，灵活敏捷，速战速决的特点。讲究近身用拳腿，挨身用肘膝，并发挥掌的削、切、砍、击、挑等技术。(45式)

第一路    1.预备式     2.虚步双钩    3.直身双冲拳    4.双分拳      5.虚步钩手亮掌 6.搂手弓步冲拳  7.踢腿冲拳    8.转身冲天炮9.回身搂手马步冲拳   10.弓步冲拳     11.踢腿冲拳    12.腾空连环腿    13.双分拳     14.挖步抡臂钩手左挑掌   15.挖步抡臂钩手右挑掌    16.搂手马步冲拳    17.虚步压肘18.武松打虎

第二路    19.转身冲天炮    20.虚步切掌     21.抡臂左砍掌  22.抡臂右砍掌   23.抡臂左砍掌  24.伏地后扫   25.武松打虎

第三路    26.拍跳转身搂手冲拳      27.虚步压肘   28.虚步

右压肘  29.摆莲脚    30.弓步上架冲拳    31.武松上铐   32.武松脱铐  33.虚步钩手亮掌     34.弓步搂手冲拳     35.踢腿冲拳     36.转身弓步冲天炮     37.弓步上架冲拳    38.虚步推掌  39.伏地前扫     40.双龙抢珠     41.并步收拳   42.震脚弓步上架冲拳      43.抡臂跳跃歇步下冲拳    44.翻身马步抡臂拳    45.虚步抡臂双挑掌    45.收势

    姚江太极快剑：此剑术是集各门派的之优招，以太极原理，刚柔相济，快慢相间，攻防相顾。刚性多些，速度快些，难度高些，攻防意识强些，二造型优美。（38式）

飞龙阴阳指：是一套以指功点穴技击为主的武术套路。它是集二指禅、点穴术、武术基本功三者融为一体的功夫。具有高难度、实战性强、威力大的稀有指功套路。专以”铁指”点击人身要穴及要害部位。练成此绝技套路，可称上乘功夫。（43式）

第一路    1.预备式     2.起势     3.阴阳护心     4.二指倒立    5.仙人指路     6.腾龙驾云     7.闪电触心     8.连环摆尾    9.左右开弓    10.退步藏针    11.腾空飞腿    12.仆步亮掌

第二路    13.迅雷击顶    14.飞龙扫尾    15.旋转后扫    16.梅花双插    17.双蜂刺腰    18.双龙入穴    19.击拍分点    20.海底插针     21.独龙冲天    22.撑地击天

第三路    23.闪电触心    24.十字侧铲    25.二龙串珠    26.旋风亮翅    27.刺破青天    28.二指翻腾    29.劈叉架打    30.进步点打     31.转身钩脖    

第四路    32.二指弹跳    33.马步运气    34.独立护心    35.双龙入海    36.海底取金    37.转身点印    38.毒蛇咬喉    39.神龙回首    40.探海弹指    41.在天布津    42.飞龙入云    43.收势  

    神速二指禅：为了快速练成二指禅功，把“少林大易筋经”的内功原理，结合本人多年练功和教学中的实践经验，重新编排了动作，重点突出指功，并与各门派交流，吸收增加了静功、内劲功，创编而成。例如二指双臂倒立功（靠壁）的动作，练成最快的弟子是60天，而常规练成需两年。功法分为静功、动功，动功又分为初级（17式）、中级（5式）、高级（6式）。

还有手掌劈石、二指断石等绝技。

                       精 武 精 神

     爱国修身     正义助人             唯精唯一    乃武乃文

                       精 武 三 育

     体：体要其健，强身健体，以承担重任

     智：智要其博，充实智力，以明辨是非

     德：德要其重，修身养性，以求人格的完美

                       精 武 三 德

     智：智者不惑    仁：仁者不忧    勇：勇者不惧

                       精 武 十 式

     1．精武式人物——三育训练，获有全能。   2．精武式人格——公正廉明，尊人重己。

     3．精武式风度——诚实坦白，博爱平等。   4．精武式言行——坐言起行，证以事实。

     5．精武式信守——一言一诺，重于定约。   6．精武式守时——约会守时，不求原谅。

     7．精武式正义——尊重正义，不讲私情。   8．精武式服务——非以役人，乃役於人。

     9．精武式福利——乃予於人，非取诸人。  10．精武式友道——爱己及人，爱同兄弟。

                        相关器具及作品

一．器具

1．霍元甲铜像

2．会旗：余姚精武会会旗底色为绿色，表示春意盎然、欣欣向荣；三颗星代表德智体三育。

3．会徽：形似盾牌，是防御之意；三颗星代表德智三育与精武三德

4．器械：长枪、长棍、单刀、长剑、钢笛、二节棍等。

5．服装：十三连环扣。

二．作品

1．著书：《余姚精武》一、二、三卷，《精武神功》一卷，《浙江

省拳械录》合编

2．论文：三篇入选省级、一篇入选国际级。书法、篆刻均获国内外比赛一等奖。

3．套路整理：在《武林》、《精武》等专业杂志上发表《电侠

短打》、《武松脱铐》、《群羊棍》、《八卦刀》、《六字诀养生法图解》、《神速二指禅功》、《飞龙阴阳指》等武术套路图解。  

                      传 承 图 谱

霍元甲   1868年1月19日至1910年9月14日。世居天津静海县小南河村，12岁起习武。其父霍恩弟是“秘宗拳”六世传人，驰名武林。元甲继承“秘宗拳”，并将其发展为“秘宗艺”。后于1910年农历六月初一创立“中国精武体育会”，同时向全国招聘各门各派的武术家为精武体育会教练，共同教之。传“秘宗艺”主要学生有：刘振声、张文达等。

    姚电侠   1908年至1998年11月25日，慈溪周巷人。13岁到上海舅父家里开设的印刷厂当学徒,15岁到上海精武会学武，学了上海精武自编教材《十套精武基本套路》及“秘宗艺”，而后又向赵连和、李会亭、陈子正、罗光玉、吴鉴泉、陈维贤等第一代精武会名师学了许多套路和功法。与霍东阁（霍元甲之子）为师兄弟。在广东佛山、上海、马来西亚、新加坡、慈溪、余姚等地授徒。传授精武拳主要学生有：符永江、施俊源、杨  颖、范亦光、符飞云、符鸣民、黄金帮。

    符永江    1928年6月出生，慈溪周巷人。1938年在慈溪周巷时化小学遇恩师姚电侠学习武艺，当时只有11岁，练精武诸多套路，缚沙袋，举石担，练千斤力功。在1988年成立余姚精武体育会，又创编“神速二指禅”功、“飞龙阴阳指”点穴套路、及“手掌劈石”、“二指断石”功法、姚江太极快剑套路练法，并积极推广“六字诀”健身气功。在余姚大力推广精武武术。特别是二指禅功学徒遍布全国，直至国外。精武拳主要传授学生：符飞云、符鸣民、陈利江、倪志德、鲁志荣、陈小龙、杨建南、杨福兴、周冠毅、沈红波、董亚妹、何芝芬、徐慧君、楼爱君、宋瑞根、刘祥麒、郑乾坤、童梁鸿、徐  千、姚华表、倪炳法、赵建杰、韩华安、张宏章、莫吉苗、韩  锋。传授

练成二指禅高级功的主要学生：陈佐金（江西玉环）、赖恭辉（马来西亚）、牟  林（四川云阳）、张  科（浙江余姚）、周国际（河南）、齐德柱（辽宁）、解  鹏（河北安国）、帕拉哈提（新疆乌鲁木齐）、刘文成（安徽霍县）、郭元成（天津西青）、杨福兴（上海嘉定）、赵建杰（浙江余姚）、戴兴标（浙江余姚）、姚华表（浙江余姚）、韩华安（浙江余姚）、谷利军（浙江余姚）、成富军（浙江余姚）、阎晋存（山西晋城）、方剑荣（浙江嵊县）、倪炳法（浙江上虞）、张素平（广东晋宁）、何小文（江苏樟树）、张国斌（浙江余姚）。传授练成一指禅倒立特高功主要学生有：罗洪文（江苏张家港）、倪志德（浙江余姚）、鲁志荣（浙江余姚）、杨建南（浙江永嘉）、张  敏（四川乐山）。传授练成飞龙阴阳指主要学生：韩华安、鲁志荣、杨建南、倪志德、杨福兴。

    符飞云     1952年8月2日出生，籍贯浙江余姚。先向其父符永江学武，又得姚电侠前辈亲自指点和传授，擅长精武拳械，后又得朱鹿鸣、陈国富、王建军等许多武术家的指点，又练其他传统武术和太极类拳术。精武拳传授主要学生有：项慧成、王秀玲、胡  芳、郑  明、俞姚华、徐慧君、袁秀芳、宋瑞根、余必华、徐炜锋、徐一星、鲁志荣、姚华表、余科划、黄欢凯、张宏章、牟  林、贺  涛、陈左金、倪炳法、张  科、章自清、王耀芳、何芝芬、祝美芬、陶萝卿、周天行、蒋锦波、孙天泽、张  超、张佳炜、朱家顺、娄美佳、翁庭龙、王敏光、楼爱君、董亚妹、章秀春、张招娣、张黎黎、张美莉、章瑞华、陈小龙、卢建英、沈琴苗、徐元麟、刘祥麒、柳建刚、范颖超、鲁  欣、赵炎炎、沈  炜、邹家炜、刘洪峰、陈舜杰、李  法、李科才、杨淑飞、张翼超、符乃芬、张金琪、李  剑、徐擎天、周军峰、张  刚等。                   

濒 危 状 况

一．传承：精武拳械学过人数虽多，但大都属一时之兴趣，学习

全面者甚少，能坚持练者更少，许许多多优秀武术套路都是人亡拳失。像上海《精武本记》记载有225套拳械练法，现在上海精武保存完整的也只有少部分了。姚电侠老师说他原学得60余套，但传到我们这里少了近半。符永江回忆少年时学过的空手夺刀、躺地十八滚（地躺刀）、乌油棍等也打不出了。符飞云曾学过40余套，至今也只有十几套能练了，硬拳比较激烈，有些难度动作已难做好。练习激烈的武术主要适合青少年，而当今青少年学习压力重，课余时间少。中青年一是工作不稳定。二是现在的业余生活越来越丰富。三是武术不像许多较为简单的锻炼，有相当的技术性，讲基础，要有好的教师和一定的场地。四是有些学校领导对武术有顾虑，认为武术是打人的，学生学了恐怕会出事。五是坚持不易，三九三伏，有时出差，有时熬夜，有时下雨，有时疲劳，有时学习工作忙等都会影响每天坚持练武，功夫是靠积累的。“一日练功一日功，一日不练十日空”。六是小孩学武一半因素靠家长，一要引导，二要接送，三要鼓励，家长本身要有对武术的一定认识和决心。

二．场地：天气好时可在公园等公共场所传教，天气不好只能停

止，没有室内场地，简单的设施都无法安放，如逢接连下雨下雪等容易造成中断停练。还有比赛、开会、交流等场地常是感到不便。至今也没有办公室。

三．经费：我们组织比赛、参加比赛、组织活动、邀请名家来姚

指导传授、日常办公、出差等所用经费都得靠赞助，赞助不易。余姚精武成立二十年来，我们所组织和参加的活动非常之多，得到了社会的广泛关心和支持，许多单位和个人伸出了援助之手，但要求同一个单位或个人赞助次数多了，自己也感到不好意思，赞助这条路越走越感到难走。精武会国外关系多，国外活动经费大，需要国家、上级拨部分固定经费。

 保 护 内 容

一．精武拳械  以“精武十套”基本拳械为主，再推出第二个十套，保留“迷踪艺”等精武精要套路、练法和优秀功法。

二．精武精神  爱国修身、正义助人、三育三德、精武十式

三．精武传人  现存传承人两人符永江（81岁），年事已高，侧重点放在百岁养生交流传教、为民健身的养身功法；符飞云（57岁），现在是唯一的传承人了。

四．精武组织  余姚精武体育会是浙江省体委特批，本省唯一的精武组织。

                          十 年 计 划

    为切实保护“精武拳械”这一民间流传的中华瑰宝，不出现“人亡拳失”的后果，造福社会，特制定为期十年的保护计划。

一．机制保障方面：坚持把余姚精武体育会这一全省唯一的精武

组织办得更好。在体制、财政、人事、场所等方面提供切实保证，以利于这一支中华武术的保留、推广、对外交流，进一步提高人民健康素质和余姚在国内外的知名度发挥作用。

二．传承发展方面：抓紧精武武术人才的吸收、培养和引进，使

后继有人；积极推广“精武十套”基本套路和其他精武套路；加大其他精武套路、功法的挖掘整理抢救精武武术、精武精神的遗产。还要对国际精武有较高评价的《神速二指禅功》和《飞龙阴阳指》培养传承人。

三．普及推广方面：培养教练，深入学校、企业、单位、乡镇、

街道传授精武拳械。每两年一次比赛，并组织、参加省、国际及其他有关方面组织的赛事。

四．搜集整理出书：把以前学过的精武套路和功法整理成图文并

茂的图解出版合订本，既便于学习推广，又便于保存交流，同时制成录像光盘。

五．研究活动方面：加强理论研究，鼓励论文发布，经济上给予奖励。

                      2008年——2009年

   1．招收精武拳学生，进行严格系统培养。

   2．编写整理出1－2套拳械。

   3．挂钩一个学校，培养一批青少年。

   4．2009年举行一次精武拳械比赛。

   5．出版《余姚精武二十年》一书。

                       2009年——2011年

   1．出版余姚精武保存拳械合订本（套路图解）

   2．把保存的精武拳械制成光盘

   3．培养精武拳械教练

   4．出版《符永江武坛生涯》和《百岁养生经》两本书

                        2011年——2014年

   1．成立一支精武武术表演队伍，进一步参与社会活动，服务社会，

扩大社会影响。

   2．深入学校、社区、乡镇组织练习精武拳械，推广、培养、发现

人才。

   3．建立一个场所，有室内和室外场地。

   4．《余姚精武》四卷出版。

                         2014年——2018年

   1．余姚精武要有十所以上学校学生学习精武拳械，每年要开展青

少年精武拳械比赛。

   2．在青少年中加强武术和武德教育，培养不怕困难、不怕疲劳、

百折不挠的精神，踏踏实实的工作作风，实事求是的习惯，爱国为民的理念。把精武拳械和精武精神和社会主义建设相结合。

   3．在余姚各社区、街道、乡镇，用精武拳械促进全民健身活动。

   4．用“精武拳械”这一特色传统文化与外界（国外）相互交往，

进一步提高余姚在外的知名度，加强余姚人民、余姚企业对外的各方面交往、合作。

   5．《余姚精武》五卷出版。

                        保 障 措 施

一．资金保障：每年各项活动开支二十万元。

二．生员保障：要落实学校、企业。

三．场地保障：要有多块室外场地和一个较大的室内场地，龙山西麓上面一座房子。

四．组织保障：精武组织要求有一位坚强有力的领导和一套团结的领

导班子，以及一定的工作人员。日常办公三人，办公室一人，秘

书长一人，会长一人。

五．建立精武馆：聘请精武拳教练二人，太极拳教练二人。
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