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内容概要

自从香港武术大师李小龙先生创立了截拳道功夫以来，影响巨大，在国际武坛上享有盛誉。
近些年来，截拳道在中华大地上也得到了蓬勃发展和广泛传播，在广大青少年中掀起了一股学习截拳
道的热潮。
    人们不禁要问，中国是中华武术的故乡，其内涵极为丰富，各门各派，千姿百态，足以让任何一位
有心学武之人眼花缭乱，难作决断。
然而为什么人们还会对截拳道这种既有中华武术的内涵，又借鉴了诸多西洋拳法的技术特点的功夫门
类如此青睐呢？
    依笔者的多年实践体验，截拳道归根结底还是从中国武术这棵大树上衍生的一株新枝，但它又不同
于中国传统武术，它在许多方面已经跳出了传统武术的规范与限定，体现出时代的进步。
从截拳道的学习和认识中，人们依旧可以充分了解武术的基本理念，而且从运动训练中不仅获得实战
搏击的能力，还使自己的身心同时得到更好的锻炼，从实际效果上看，在诸多武技流派中是出类拔萃
的。
    截拳道不仅仅教会人们在健身或者搏击中一招半式的技巧，还强调在练习中追求肉体锻炼的极限，
同时进入更加深层次的心灵的探求，使自己在肉体和精神上都得到一个极大的升华，从而使这门拳技
成为自己生活中的一种艺术的拳道。
反过来看，当人们在学习中感受到自己从未感受过的许多新知之后，从内心深处迸发出来的热情又会
半种种武技全面地融入到社会生活发展的轨迹中。
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书籍目录

上篇　基础知识部分　1.什么是截拳道？
　2.截拳道的主要组成部分有哪些？
　3.如何理解截拳道的基本理念？
　4.截拳道的形成阶段和组成体系是什么？
　5.什么是截拳道的“尚武崇德”思想？
　6.什么是截拳道的“振藩礼”？
　7.截拳道引用“禅”有什么意义？
　8.截拳道运动的发展现状如何？
　9.开展截拳道运动的魅力何在？
　10.传统的武术套路与截拳道之间的相关性是什么？
　11.何为“以无法为有法，以无限为有限”？
　12.截拳道训练如何入门？
　13.掌握截拳道技法要经过哪几个训练阶段？
　14.如何培养在截拳道训练中的信息？
　15.怎样制定训练计划？
　16.如何进行截拳道的教学工作？
　17.截拳道的主要训练技法有哪些？
　18.在截拳道比赛中需要注意什么问题？
　19.如何练出截拳道的技法风格？
　20.怎样及时了解训练的运动量？
　21.截拳道训练中应当注意什么？
　22.如何控制运动量过大造成的疲劳？
　23.如何理解搏击中的虚实？
　24.怎样把握好临场的心理状态？
　25.截拳道讲究身心六合吗？
　26.“劲贯神集”是什么？
　27.什么是“寸劲”？
　28.出拳发招为什么要配合发声？
　29.如何训练身体的柔韧性？
　30.年龄偏大还能发展身体的柔韧性吗？
　31.怎样安排柔韧性训练的时间？
　32.练功为什么要做到姿势正确？
　33.怎样练习截拳道的警戒桩式？
　34.怎样做到身体上下的协调配合？
　35.出拳发腿时为什么要配合呼气？
　36.截拳道技法怎样与呼吸相配合？
　37.如何练习掌法？
　38.怎样防守对手的拳法攻击？
　39.怎样训练步法？
　40.怎样练好截拳道的踢法？
　41.练习踢法为什么要掌握正确的姿势？
　⋯⋯下篇　技术训练部分
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