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兵器規格及運用法則 

I. 長兵器 

A. 棍 

 類別與規格 

棍只是一個類別的統稱，即使它的設計簡單，但從長度、頭部粗幼或握法不同

上，便能細分出不同的名目。棍名多以長度分別，短如臂長者曰短“棒＂、高至齊

眉者曰齊眉“棍＂、雙頭棍應長於身高、若棍高至舉手亦不可觸及棍尖即為

“杆＂。當然，此種區分法可以很主觀，一根六呎的棍對比它稍高的人來說只屬齊

眉棍，對只有五呎多高的人來說已屬於長杆了。 

一般而言，雙頭棍的棍身直徑應不少於一吋，以食指能緊貼拇指第一節為準，

年幼者可用較幼的棍。單頭棍的尾把則通常頗粗，以手掌僅能包攏為準，而棍梢則

少至半吋。 

棍的物料也有多種，不同物料的柔靱性、彈力和堅實程度 都有所不同。視乎

棍法的要求，習者應選取恰當的物料，例如單頭棍多使用堅實的物料而雙頭棍則選

用彈力較佳者。 

 握法 

棍依使用部位及握法不同可以分為單頭棍、雙頭棍兩種。 

同時使用棍的兩端者為雙頭棍。棍長以身高為準，使能儘量利用棍的兩端攻

擊。由於使用雙頭棍法常會輪替使用兩端攻擊，舞棍幅度較大，雙手握棍須以能靈

活攞動(謂「捋棍」)，經常改變握法（陰陽把互換）和位置，方為法度。(圖 1,2) 

         

圖 1 陽把                  圖 2 陰把 



第三頁 

單頭棍主要用棍尖攻敵，雙手多長時間拿著棍的其中一端，只以另一端攻敵，

儘量用盡棍的長度。由於單頭棍沒有棍花，擺幅較細，加上其運力悍猛，用者大多

時需雙手緊握棍身。 

 技法 

棍的設計雖簡單，技法卻極眾，包括劈、崩、搶、掃、纏、繞、絞、點、撥、

雲、攔、挑、撩、掛、戳等多種法門。 

單頭棍法在南方極為流行，例如著名的洪家五郎八卦棍及詠春六點半棍便屬此

類。其法與槍法雷同之處甚多，一般相信是從北方的槍法演變而來，只是南方單頭

棍較為兇猛，動作較大且很少舞棍花的動作。而北方的槍法則較著重靈活變化，動

作較小而多舞槍花動作。單頭棍的攻擊技法以圈棍、點棍、殺棍及遮攔等為主，配

合步法，便能達到守中帶攻、攻中帶守的目的。 

北方棍法多以雙頭棍法為主，使用上亦變化多端，忽長忽短。使用時必須表現

出"棍打一大片"及“身棍合一＂的特色，且注重舞棍花。基於棍的可用距離短了的

緣故，用者便需深入敵陣，使棍迅疾，所以運棍較快，棍的攻擊法門亦較為出人意

表。然而在變換棍端攻敵時中間容易出現空門，而且很多時候棍不能拉盡，其有效

距離便好像短了。所以使棍者須步法進退靈活，能迅速拉近雙方的距離；而且捋棍

技巧純熟，儘量用盡棍的長度，才能真正發揮雙頭棍的長處。 

 

B. 槍 

 類別與規格 

槍有大槍、花槍、雙槍、雙頭槍及勾鐮槍等，它們均有一套相應的槍法配合。

它們有的是從遊槍的方向發展出來，其他如勾鐮槍則是南宋武將設計出來在戰爭中

專破馬陣的兵器。 

槍的構造包括槍杆、槍頭及槍纓；槍杆以白蠟杆為佳品因遇劈削之時不易起「倒

刺」，且要選直而圓的，槍把要粗，尾把不應少於 1.25 吋，至梢漸幼，若重心正好

在槍杆的正中者尤佳。高度應大約為練者舉手剛好觸及槍尖為準。 

今有把槍杆削幼成“杷梢同粗＂者，一則槍杆紋理被損，二則槍腰太細，失去

了白蠟杆固有的彈性，舞槍時似有力而實無力，且容易折斷，用之作表演尚可，用
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作練習或實戰則殊不可取。槍頭是傷敵的主要部份，可以鐵、銅或不誘鋼制，現代

槍以演練為主，則以不易折斷及輕便為原則，不求鋒利。槍纓方面，一般以染成紅

色的馬尾制成，作用是阻擋血液流至槍杆。總的來說，槍的形制要求可以《紀效新

書》的說話概括：「長槍鋒要輕，利重不過兩，杆要梢輕，腰硬根粗」。 

 握法 

握槍的後手須一握到尾，不能露出一小截槍把(圖 1)，否則後手無支撐力，槍握

不穩，扎槍的威力自然也有限；其次兩手腕要靈活，尤如雙頭棍般，一手作支撐（但

不能死握） (圖 2)，另一隻手（通常是後手）則靈活地轉動槍杆以達到各種攻守的

目的。 

           
    圖 1.1    圖 1.2    圖 2 

  

 技法 

槍又有左槍與右槍的分法，大致上北槍多為左槍，也就是右手為後靶。 

槍法主要是以攔、拿、扎為主，攔、拿是擋撥的動作、扎槍是攻擊性的動作， 

扎槍又是槍法中重要的一環。扎槍要平正，迅速，直出直入，特別重視直線及穩度，

有所謂「出槍準、後靶穩」；亦要做到力達槍尖， 所謂「槍扎一條線」、「出槍如潛

龍出水，收槍如猛虎入洞」、「中平槍、槍中王，當中一點最難當」也是指此。此為

槍術中攻守之法，要做到開步如風偷步如釘，在兵器之中槍的練習是最吃力。 

除却一般雙頭棍的技法外，此外還有回槍、穿梭槍、劈槍、崩槍、挑槍、撥槍、

帶槍、掃槍、拉槍、架槍、點槍等用法。  
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II. 短兵器 

A. 刀 

 類別與規格 

刀有單刀、雙刀、鬼頭刀（刀身較寬較厚）、苗刀等幾種。 

從刀身的寬度及厚度上看可分成幾類。刀身狹長如柳葉的為柳葉刀，刀身寬肥

者為鬼頭刀或九環朴刀等。傳統單刀的規格現在主要以龍泉單刀為標準，因為它無

論在刀身厚度、重心及柔靱度等方面都較為適中。另外刀身的長度亦很重要。 

近年流行的軟刃刀，作練習傳統套路則絕不可取，因為

其刀刃太過軟薄，使用時左右偏離嚴重，雖造成刀光閃熠的

效果，實則在技擊上完全沒有準確取敵或擋格的用途，用多

了也會影響手部對刀身的感覺。若用於兵器對練，則軟刃刀

更完全不能使用。兼且它重量太輕，達不到練功的目的。 

練刀前，應先選擇一把適合自己的刀。它除了要符合上

述的規格外，還需配合個人的身形、功力及門派。身形方面，

看的是刀的長度，一般的要求是刀尖應稍高於肩部而低於耳

垂 (圖 3) 。 

 握法 

手掌包實刀柄，然後五指併攏便行，並且要虎口貼實刀盤。 

 技法 

單刀動作多以「前纏頭」、「後裹腦」組成，動作必須貼身背而為。其勢勇猛，

俗語謂:"刀走黑，劍走白"，又謂“刀如猛虎，劍似飛鳳“，便在形容刀的兇猛狠毒。

另外單刀強調個人攻防尤其是搶攻的作戰能力，精神或氣勢上的鍛煉頗為重要，否

則便沒有猛虎之威，因此又有「捨命單刀」之稱。 

刀法除了纏頭裹腦外，便以砍、劈兩法為主，配合撩、扎、削、剁、勾、掛、

截等法串連而成。刀諺有云：「單刀看手，雙刀看走，不消刀碰刀，才為刀中首」，

此諺說明了兩項重要的單刀訣法。第一，舞單刀特別要求左手的動作要和右手刀配

圖 3：站立持刀 
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合。所謂：「單刀好練，左手難藏」。單刀練的好不好，必須刀、手相隨，守望相助。

在大砍大劈時，不持刀的左手需和右手成相對的運動，這樣身體才能保持平衡和加

强力度，右手刀在左手的牽引帶動下才能更迅速地出擊。面對槍或棍這類以長杆為

主軸的長兵器時，左手的功用便突顯出來，此時它有擋格（指用左手協助右手刀擋

格，並非真用手擋敵人兵刃）、擾敵及拿取敵方兵器的用途。 

第二，刀諺提及要避免刀碰刀，這點比第一點更難做到。因為它對步法、身法

的要求極高。事實上，大部份練習過拳腳武術及兵器的人在經過一段時間後都有以

下的體會，便是「身、手、步」三法於對敵時的重要性，當然這是武術其中一種最

高的要求，要做到制敵而刀刃極少碰撞，非高手不能為之。 

B. 劍 

 類別與規格 

講究的是四方面，一曰柔韌度、二曰重心、三曰劍杯、四曰劍長。劍

的柔韌度在兵器中至為講究，從前的鑄劍術有所謂「百練鋼化作繞指柔」，

要求劍身一方面堅實如鋼，另一方面卻有可扭曲至繞著手指的柔韌性，所

以最高品質的劍是難以折斷的。劍的重心則應落於距劍杯約四指併攏的寬

度的劍身上 (圖 1) 。 

 

至於劍杯，它不像刀盤般 360 度遮著刀柄，而

是只有兩片杯葉從劍柄開始向上伸展呈Ｖ狀。這種

獨特的形狀是為著配合劍術的多種握法而設計，今

有劍杯呈一字狀甚或倒Ｖ狀，實為不明劍術之運用

所致 (圖 2) 。 

圖 1 

圖 2 
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圖 3 

最後，劍的長度要求與刀相若，因人而異，一般標準是當手倒

握著劍時，劍尖應在耳的上下兩側範圍以內，當然亦有例外，例如

八卦所有的劍則是高出頭部。除了以上四點外，要注意的是劍身的

厚度並非各處均一致的，劍尖的部位最薄，以下一直變厚，到尾部

接合劍杯的部位最厚，這是專為劍的不同技法而設計的 (圖 3) 。 

 

 握法 

劍的握法多變，根據不同的劍法，五指的擺放位置便需經常改變。 

砍、劈劍時，與刀法相類，力重於巧，故五指便須並攏握實劍柄，唯獨此時掌

心與劍柄緊貼，不存虛位。 

反撩劍或平刺劍時，若以上述握法則手腕必須大幅度扭曲才

能把劍正中的向前刺出，不但難以發力及命中目標，也容易扭傷

手腕。所以拇食二指須伸出，並分別扶著兩邊劍杯，這樣一來手

腕不會拗著，發力容易；二來由最靈敏的的兩指手指操控著劍

杯，便能隨心所欲的控制劍的去勢 (圖 4) 。 

挑劍時，腕先帶動向上揚，然然食指扶著向外的劍杯、後三

指的指頭扶著劍柄，協助把劍挑起；當劍的挑勢去到目的地後，

後三指控著劍柄止著劍勢，整個挑劍的動作便能倏然而止（圖 5）。 

點劍時，只須後三指發力向自己方面一收緊，基於簡單的槓杆原理，劍尖便會

快速向下疾點，最後握穩劍柄如圖 6 所示，便能簡單完成點劍的動作。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

不持劍的另一隻手（通常是左手）會握成劍訣，跟刀一樣它有有平衡身體及帶

動劍勢的作用。在劍術套路裏，左手也會用作指示攻擊目標的作用。在使刀時，左

圖 4 

圖 5 圖 6 
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手經常有拿取敵人兵器或拍開敵手的作用，在使劍時這個用途則並不普遍，因為劍

法多以兩刃及劍尖傷敵，取敵範圍較遠，所以較少有機會用左手接觸敵人的兵器。 

 技法 

所謂「劍長三尺用三寸」，劍尖頭三寸便是劍最常以之傷敵的部份。和使用刀

身中央為主相比，劍無疑更為及遠。精細來說，劍身的應用部位可分為三個區域；

分別是劍尖頭三寸、中央部位及尾三寸。點、刺、削、挑等法用的是劍尖，除了刺

以外，其餘均是如上述般以手腕及手指發力，所以最為迅速；由於取的部位多是敵

人的手腕或手指(圖 7)，所以刃薄的劍尖已能勝任。撩、劈、抹、掛等法用的是中

央的部位，主要以手臂或腰馬之力帶動；取的是敵人的手臂(圖 8)、身體甚至劍身，

所以中央的劍刃部位較為厚。而砍、挫(或稱錯)等法用的則是劍身尾部近劍杯的部

位，以之硬碰敵人的兵器，所以劍刃最為厚重(圖 9)；這類法門的應用機會頗少，

一般在敵人兵器已非常近身或兵行險著的情況下才會使用。 

 

圖 7 圖 8 

圖 9 


