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《中国武术段位制系列教程-螳螂拳》

内容概要

《中国武术段位制系列教程:螳螂拳》是《中国武术段位制》螳螂拳段位技术教程，由国家体育总局武
术研究院组编，中国武术协会审定，围绕螳螂拳段位技术考评内容和标准编写。主要内容包括螳螂拳
概述和一至六段段位技术的基本形态、单练套路、对打套路和拆招技法。
《中国武术段位制系列教程:螳螂拳》是大众习练螳螂拳，考取国家武术段位的规定考试用书。《中国
武术段位制系列教程:螳螂拳》还可作为高等学校武术专业教材、大中小学武术教师培训教材和各级各
类武术馆校教学用书。
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章节摘录

版权页：插图：螳螂拳对节奏、劲力、呼吸技法的要求是吸随御止、呼力寸发。吸随御止是指在做防
御动作时，吸气要与动作同步，即防御动作开始，吸气开始；防御动作完成，吸气停止，处于屏息状
态，是攻击前的蓄势。呼力寸发是由意、气与手、身、脚同时运作，发力时用意气引导调控，由丹田
内力结合腰脊之力凝发，使气力由腰上下分行，上行至肩，肩催肘，肘催手，达于指端；下行经胯，
越膝，过踝，达于足趾，在增强支撑力度的同时，产生的反作用力上传至出击之梢。出击之梢在即将
触及目标的刹那，配合短促呼气，加快出击速度，形成寸力。螳螂拳讲求“八刚十二柔”，柔法多于
刚法。螳螂拳招法基本是攻防同作，即每发一招，有攻有防，攻随防动。即先做防御动作，同时吸气
，完成后屏息进击，在接近目标时，突发寸力同时短促呼气，完成由“吸随御止”到“呼力寸发”的
全过程。四、对攻防技法的要求螳螂拳在攻防用招的过程中，强调八短七长、浑身是拳。充分体现短
中有长、拳法密集的短打风格。“八短”是指螳螂拳有“八短之强”，是逼近短打的技法。讲求在与
敌贴胸靠背时.根据具体情况用身体的某部位进行超短距离的击敌。如头肘，就是用头撞击：臀肘，就
是用臀部挺击等。体现短打的手法则是以肘法为代表，即用上臂与前臂之间的肘关节击打.如向上挑击
的“舔肘”、向下砸击的“叠肘”、向下插击的“栽肘”、横击的“盘肘”、直击的“顶肘”等，都
是肘关节部的击打。这些短打的手法。体现了螳螂拳短打的性质。但在与敌格斗时不能不顾双方距离
或近或远的变化而一味用短。
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编辑推荐

《中国武术段位制系列教程:螳螂拳》是中国武术段位制考评标准。
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《中国武术段位制系列教程-螳螂拳》

精彩短评

1、螳螂拳段位制教材编写的内容精炼实用，值得购买。
2、完全不是我想要的那种螳螂拳，而且都是流于招式，发力和用法很多细节都没有讲明，就完全变
成了舞蹈
3、包装精美，是正版，光盘可以播放
4、东西还可以，本人爱好武术，喜欢收藏一些武术书籍，这些也值得收藏，还带光盘。
5、螳蝍拳的光碟很花.不够干净.建议把光碟搞好!
6、两张碟都放不出来，晕。
7、内容还是不错的 就是有点少了 希望内容能再丰富些
8、缺少第二张光盘，《螳螂拳》的。根本没有寄送。
9、啊俺
10、手中有此书加光盘，即使学习正宗功夫变得容易了。
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