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内容概要

　　中国武术源远流长，少林派拳术以其动作简洁实用而举世闻名。
我国少林派有南北之分，北少林以嵩山少林拳为正宗，南少林以福建少林拳为正宗，北少林在社会少
广为流传，而作为少林正宗的福建南少拳因种种原因，流传并不广泛，有关南少拳的文献、资料也较
缺乏。

　　这本《南少林龙虎拳》由赵少聪著，全书分为概述、南少林筑基功、南少林龙虎拳、南少林脱打
术、南少林拳医伤科和南少林拳决六部分，对了解福建南少拳的风格、特点有重要的体育理论价值，
同时也对武术初学者强身健体、防身抗暴有很好的指导作用。

　　这本《南少林龙虎拳》适合拳术爱好者阅读。
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作者简介

　　赵少聪，1976年出生，男，莆田人，汉族，硕士研究生，厦门理工学院，讲师，研究方向：民族
传统体育。
　　19193年开始习武，1996-2000年在福建师范大学体育系专修武术、散打，并做为运动员代表福建师
范大学参加第八届福建省武术散打锦标赛取得优异成绩；大学毕业后系统学习南少林功夫，2002年进
入福建师范大学研究生院学习，在武德、武艺等方面收益良多。
在十几年的研武过程中，主要研究南少林功夫、散打，在中华武术、武林、大学学报发表多篇武术方
面的学术论文。
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章节摘录

　　第三节 硬功夫　　一、南少林桩功“练拳先练桩”，福建南少林拳要求下盘稳固，桩功是南少林
拳的基本功之一，站桩时要求以意行气，气行沉着，以气运身，调动身体内部气息，强调以养气为本
，练气为法，并称之为“功中之功”。
　　福建南少林拳的桩功按其外在表现形式来分，有“定桩”和“活桩”两种。
所谓“定桩”即“立桩站马”，外在以静为主，内在则摒绝一切杂念，气沉丹田。
以意行气，锻炼固身气血的活畅。
所谓“活桩”即动桩，即在运动中，移动着配合桩步练习的方法。
由于是在不断运动中，气息极易心浮气躁而内气不易下沉于丹田，这时要做到步不漂移，劲不发飘，
使气在紧张、鼓荡中仍然沉着，气沉丹田。
所以说“定桩”是静中求动，而“活桩”是“动中求静”。
　　南少林桩功的练习方法比较多，现仅介绍几种传统桩功练习的方法。
　　1.石柱桩　　因南方地理因素，福建南少林功夫要求下盘稳固，而为求稳固，要从马步开始。
石柱桩即从扎马步开始，早晚练习两次。
具体要求，双脚左右分开，左右间距约为两个半到三个脚掌长，双脚脚尖正对前方，重心缓缓下沉，
至两腿面成水平，重心置于两腿之间，双手掌掌心朝内上抬至胸前，凝神聚气（图70），由1分钟开始
，每天多站10秒，直至能坚持半小时而不喘不吁，即可进而站桩。
　　⋯⋯
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