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前言

“极拳道”的字面含义为，“极”：无极，求极，用极；“拳”：拳术；“道”：规律、可持续发展
之道。
极拳道的英文名“TOPWIN DO”，是顶级取胜之道之意，习武者不应局限于一时一地、一拳一脚的
取胜，而应扩大到整个人生领域的自我实现与可持续发展。
  可持续发展以改善和提高生活质量为目的，与社会进步相适应。
生态持续是基础、经济持续是条件、社会持续是目的，三者相互关联而不可分割。
  极拳道的教学内容与表现形式与时俱进，其结构体系、基本概念、程序教学原理、精神理念始终如
一。
诚如国画大师董其昌所说的“笔墨千古不变，形式当随时代”。
  极拳道的核心含概：  1．技术组成：散打、套路、功法、技击、演武。
  2．教学特点：以人为本、注重程序。
  3．会员服务：技术评估、比赛、联谊活动等。
  4．理念：敬中达理。
  5．目标：实现自我、丰盛人生。
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内容概要

本书设计的一套散打训练程序十分人性化，具有可操作性强的特点。
散打难以被女孩子与年轻白领接受原因之一，是要运用搂抱在一起的摔的动作。
极拳道认为韧带不佳的学员，不需要忍受压腿的痛苦，可先学习武术中的低腿动作如截腿、扫腿、震
脚等暗腿，所谓好腿不过膝。
    本书精选几个经典传统武术套路，如八极、形意、八卦、太极等，还介绍了传统武术技击的特点，
怎样形成技击能力，日常生活中如何有效地防身。
在不得已而为之时，可采用擒拿术，即可迅速解除对手的战斗力，制服对方，又不过分伤残对手。
    本书对我国的健身房、道馆、武校和大学生武术社团等具有操作手册的和用，也给广大的体育院校
毕业生、武校、民间和武术专业人士提供了就业与发展指南。
    本书探索了我国民间武术的未来，对传统武术与现代散打进行再认识、再发现。
本书的价值有待时间证明，如果您在不经意间恰好碰到它，就随便翻翻吧。
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章节摘录

武术历史悠久，远在人类为了生存而与自然界作斗争时武术就开始萌芽了。
它最初以人类本能活动为基础，并作为人类生产和生活的主要技能，以后才逐渐发展成为社会成员为
增强体质、锻炼意志、训练格斗技能而采用的运动。
  武术是中国民间文化的一种特殊形态，是一种地地道道的“武文化”。
中国武术萌生于中国传统文化的土壤，逐渐形成了以儒、道、墨等思想以及传统哲学、美学、医学、
兵法学、宗教等文化内容为内核的武学文化。
  “武术属于体育，但高于体育”，其主要原因就在于中华武术作为一个整体意义上的文化形态。
中国传统文化是武术文化的根基，它全面反映了中华民族独特的思维方式、行为方式、审美观念、心
态模式、价值取向等，因此，武学文化是中国文化母体之下的一个分支。
  《庄子》的“说剑篇”有“天子剑”、“诸侯剑”、“庶人剑”三种剑的议论，写尽了人间的冲突
论。
“文学是社会的家庭教师”（别林斯基），文学熏陶着民族性格，文学名著《三国演义》《水浒传》
中塑造的张飞、武松这样的武艺高强的人物形象几乎是妇孺皆知、家喻户晓。
武术文化反映了刚毅有力、人世进取的民族精神，以惩恶扬善为己任的武功高超的侠客是中国人推崇
的对象，并成为古代中国社会的特殊社会角色。
忧国忧民、匡扶正义始终是武林中人的座右铭，武林中产生了许多爱国英雄。
  插图：插图：
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