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内容概要

《咏春三套拳法》中咏春拳内容保留大量的正统佛山咏春拳内容，以及对姚才、叶问、阮奇山“咏春
拳三雄”的拳法精粹进化内容，咏春拳练习者可以从中窥出并不多见的传统佛山咏春拳的丰富体系内
容，以及传统的训练拳术招式、训练方法等。
中华咏春拳正统也是咏春拳的代表和概括，其意义咏春拳练习者自然可以深思。
《咏春三套拳法》内容以传统中华咏春拳为主，其他衍变支系的咏春拳内容均可借鉴《咏春三套拳法
》内容加以对照参考，去深入认识咏春拳。
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作者简介

舒建臣，中国著名武术家。
现居广东深圳。
主编有《截拳道入门系列》、《咏春拳系列》。
著有《截拳道》、《截拳道短棍技法》、《中国散打系列丛书》、《咏春拳学系列》、《佛山咏春拳
系列丛书》、《擒拿解脱反擒拿》《中国擒拿术》等等。
舒建臣，生于中国北方武术之乡，随名师习南北拳术，入散打队。
对咏春拳及截拳道有独到见解，其拳学思想深受众多习武者的喜爱。
舒建臣是我国著名的武术技击家。
对咏春拳、截拳道贡献功不可没。
舒建臣著述数本武术类专著，并在中外出版传播，受到中外武术爱好者的喜爱，其作品并被其它同类
作品借鉴和引用。
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书籍目录

第一部分咏春拳概述及咏春小念头拳法 第一章中华咏春拳概述／12 第一节咏春拳概述／13 一、咏春
拳与严咏春的传说／13 二、咏春拳与五枚的传说／14 三、咏春拳与一尘庵主的传说／15 四、咏春拳与
至善禅师的传说／15 五、咏春拳与梁赞／16 第二节中华咏春拳的内容／17 第二章咏春小念头／19 第
一节小念头概念／19 一、小念头之名／19 二、小念头的结构与特点／20 三、小念头练习的基本要求
／20 第二节小念头套路图解／21 一、钳阳马／22 二、双铰剪（剪刀手）／26 三、摆指／27 四、佛掌
／29 五、杀手／32 六、躐手／34 七、企掌／36 八、摊手／38 九、膀手／42 十、脱打／44 第三章小念
头训练法／48 第一节小念头释意／48 第二节小念头训练步骤／50 一、构成咏春拳动作规范的要素／50
二、咏春拳套路训练步骤／50 第三节小念头理念和实践／52 一、钳阳马／52 二、下剪手／52 三、上
剪手／52 四、冲捶／52 五、摆指／52 六、摊手／52 七、佛掌／54 八、拍压／54 九、弹手／55 十、横
掌／55 十一、攮掌／55 十二、杀手／55 十三、摆桩／56 十四、双伏手／56 十五、标指／56 f六、单伏
手／56 十七、膀手／57 十八、下弹手／57 十九、抵掌／57 二十、脱手／57 二十一、i星捶／58 二十二
、脱打／58 第四节小念头辅助训练／58 一、钳阳马／59 二、二字钳阳马／60 三、走马／60 四、双蹲
马／62 五、独脚马／63 六、独脚拳／64 第五节小念头木人桩训练法／65 一、钳阳马／67 二、弹手
／68 三、下剪手／69 四、上剪手／69 五、冲捶／69 六、上摇手／70 七、下摇手／71 八、右摇手／71 
九、左摇手／72 十、摊抓／72 十一、变式伏手／73 十二、蛇形手／74 十三、横掌／74 十四、摆桩手
／75 十五、双伏手／75 十六、标指／76 十七、企掌／76 十八、摊伏手／77 十九、膀手／77 二十、下
弹手／78 二十一、抵掌／78 二十二、三脱手／79 二十三、三星捶／80 第四章咏春小念头致用法／81 
第一节钳阳马／83 一、弹手／84 二、钳阳马肘后击／84 第二节双铰剪／85 一、下剪手／85 二、上剪
手／85 第三节摆指／86 一、冲捶／86 二、摆指／88 三、圈手／90 第四节佛掌／92 一、摊手／92 二、
护手／94 三、下拍手／94 四、伏手／95 ⋯⋯ 第二部分咏春标指拳法 第三部分 咏春寻桥拳法
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章节摘录

版权页：   插图：   据传，有一次，严咏春与一和尚搏斗，她使出“鸳鸯脚”向和尚踢出，但不料和尚
回敬了一记“铁砂掌”，将严咏春的腿打断了。
此后，严咏春练起功来，总觉得断过的腿力不从心，四平大马蹲得久，便难以使平行之力，就想到开
始改变马}步，先将洪家拳的大四平马改为小四平马，两脚间距离缩短了马步较前高些，两脚就没有那
么费劲。
严咏春很是高兴，但过了一段时间之后，她又觉得在转走、疾进、闪退方面，小马又显得有些不足，
不能很好地配合上身发挥效用的招数，于是，严咏春经过一番苦苦冥思及实践，创造出了一种似虚步
非虚步，似子午马非子午马，似麒麟马非麒麟马的新式马步，这种马步运用起来简便灵活，配合上肢
运动得心应手，严咏春大为欣慰，于是想给这个马步取个名字。
有一天，严咏春在村里和一群村童嬉闹，孩子们骑着山羊追逐。
山羊颠来颠去，背上的孩子则前俯后仰或扭身，就是跌不下来。
严咏春突然注意到村童的两只小脚，钳着羊身的样子很像这种马步，于是“钳阳（羊）马”就这样定
名了。
至于，当初她是定名“二子（两个孩子）箝阳（羊）马”还是“二趾（两对脚趾）箝羊马”，至今仍
需考究。
而如今，多数人则是用“二字钳阳马”之名称了。
当然，严家曾定居福建、广州和肇庆，这“二字”是否因方言不同而读音各异，仍需要再挖掘整理时
加以核实了。
 （四）作用 咏春拳马步与其他武术拳种扎马作用是基本一致的。
其作用大体以：传递大地的反作用力回馈到作用点；在实战中以站稳脚跟来保持身体重心的平衡；便
于进、退、击打、腾挪、闪避。
 在这里介绍的是咏春拳的正身钳阳马，下面主要是在实际应用中加以剖析。
 “阳”之屏障：马之钳阳，顾名思义是钳护“阳具”免受攻击。
咏春名师提肛扎马，将“阳”钳于大腿之后，可受敌之轮番攻击，结果，从下起脚被膝钳制；正下方
进攻如击败敌，此等才是领悟到钳阳护“阳”的真义所在。
 传递力量的最佳支撑点：钳阳马呈等腰三角形，将大地的反作用力以最合理的角度传递至三角形的顶
端，相对于通常方形的四平马，无论是传递的距离、力量、角度，其效益要高得多。
为全身弓形弹射打造出一个极其稳固的支撑点及提供了足够的反射力量源。
 灵活机动：马之前钳，以腰为轴，膝与脚跟互为45°，无论正转侧或侧转正，短速、隐蔽、影响较小
，其重心脚几乎不动，比起四平马侧身需全身旋转90度的时间、转幅少得多，其为快速截击提供了足
够的保障。
 进逼简捷：咏春法门——有进无退、藕而打之、逼而打之；故将进和逼放在十分重要的位置。
钳阳马膝靠中，进马只要膝前靠、脚微提，与腰、肘同时前逼，几乎是走一直线，比之四平马手、腰
、膝、腿半边身一齐斜切前中，直接、快速、经济、实效得多。
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编辑推荐

《咏春三套拳法》内容以弘扬中华传统咏春拳为宗旨，即严咏春夫妇传至黄华宝再传至梁赞流传至各
咏春前辈的佛山咏春拳，让世界来认识和了解中国咏春拳术。
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