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内容概要

宗师王芗斋先生创立的大成拳是武学中的奇葩，具有良好的养生效果和超强的实战技击能力。
从初创的20世纪40年代至今，大成拳对于增强广大人民群众的健康水平做出了卓有成效的贡献，更重
要的是它保留并发展了我国传统拳学的技击效用，并已形成了一套完整的体系。
     本书介绍的“大成拳三阶段训练法”，是作者在多年教学和训练的基础上，探索出的一套行之有效
的教学训练方法，尤其适用于工作繁忙没有固定时间练习的初学者。
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作者简介

李照山，1955年出生于河南息县，自幼习武，先后练过少林拳、太极拳、养生气功等。
曾师从王安平先生学习养生桩和五行动功，后拜大成拳实战名家王选杰先生为师，全面、系统学练大
成拳。
 
    遵从恩师王选杰先生注重武德、科学养生、强身健体、宏扬中华武术的教诲，多年来致力于大成拳
拳学理论、搏击技术、养生功法等方面的研究、教学工作。
创编的“速效式”教学法，可使学员通过短期强化训练，即可具有初步的放人与自卫能力；还以运动
生物力学等相关学科为基点，深入分析大成拳的理论体系，提出了“内劲场”的理论，指出了“内劲
聚集、应势引发、断手实用”的三过程，认为“骨重建”、“肌通连”是寻求内劲之必然。
《精武》杂志曾刊发了《大成拳之魂——记大成拳名家李照山》、《走近李照山》等武术报告文学。
中国教育电视台、北京、河南、山东等13家电视台曾在“博击擂台——人物风云榜”栏日中，对李照
山先生进行专题报道。
 
    先后发表大成拳专业论文90余篇，出版《大成拳精典探秘》、《大成拳初学入门》、《大成拳养生
真传》、《大成拳断手绝迹》等专著，以及《大成拳养生健舞》、《中国大成拳》、《大成拳二争力
和浑元力》、《大成拳上乘推手法》等VCD，名字收入《中国当代武术家辞典》、《中国专家人才库
》等辞书。
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章节摘录

第一章 大成拳概述一、内外兼修，神形俱备大成拳具有形意拳之整劲，同时吸收了太极拳沾、粘、连
、随四大要点及柔化之力，八卦掌灵活多变的身法及步法，少林拳法的立禅功等多种拳术的优点，它
是内外兼修、整体锻炼，内外家合一的拳术。
大成拳强调养、练、用三者并重，主张神、形、意、气、力、法的高度统一。
大成拳在练功和技击时，强调“神不外溢，意不露形，形不破体，力不出尖，气贯全身，法合自然”
，最终达到以本能发力为技击要领。
二、强身健体，疗效神速从养生角度讲，大成拳的站桩功是一种很好的气功锻炼方法。
凡习技击者，必须具有一定的养生功夫，方可强其身，而步人大成正轨。
尤其是对于中老年人、慢性病患者来说，大成拳的养生法不失为修身养性、祛病健体的灵丹妙法。
大成拳的养生桩不用脑、不费力，既可使中枢神经得到休息调整，又可促进血液循环，是休息中的锻
炼，锻炼中的休息。
其连绵不断的内向冲动具有保护性的良性刺激作用，对于多种慢性病均有很好的医疗作用，且后作用
强，远期效果良好。
众多的实践证明，大成拳桩功易学易练，上功快、疗效神速。
近年来，笔者广为传授大成拳的养身功法，有不少慢性病患者，通过站桩解除了病痛，重新走上了工
作岗位。
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后记

宗师王芗斋先生创立的大成拳是武学中的奇葩，具有良好的养生效果和超强的实战技击能力。
从初创的20世纪40年代至今，大成拳对于增强广大人民群众的健康水平做出了卓有成效的贡献，更重
要的是它保留并发展了我国传统拳学的技击效用，并已形成了一套完整的体系。
习练大成拳必须由站桩功练起，大成拳的桩功可分为技击桩和养生桩。
养生桩强调精神训练、意念诱导和统帅肢体同时进行，要求在精神集中、周身放松和呼吸自然的原则
下进行休息式的锻炼，这种锻炼符合人体生理机制和所应达到的功能状态，同时使中枢神经系统机能
得到改善，从而增强身体素质。
技击桩是掌握实战技击的基础，是求得浑元力的最好方法。
因此，欲求断手实作的技击效用，须在养生桩的基础上，通过技击桩的锻炼，运用意念活动使全身与
外界建立争力，以求得实作所需要的浑元力。
关于站桩的重要性，笔者在书中多次重点论述，希望广大读者和习练者要认真体会，不但知其然，还
要知其所以然，踏踏实实练好基本功，这是快速步入大成拳殿堂的成功捷径。
《大成拳实战拳学与断手绝技》介绍的“大成拳三阶段训练法”，是笔者在多年教学和训练的基础上
，探索出的一套行之有效的教学训练方法，尤其适用于工作繁忙没有固定时间练习的初学者。
有了科学与正确的方法，出高深功夫仍靠自己勤加练习。
俗话说：  “功到自然成。
”没有冬练三九、夏练三伏的执着与苦练，是不可能练就大成拳的上乘功夫的。
所以，广大读者和习练者一定要坚持不懈、勤练不辍、循序渐进、步步深入，如此才能在科学的训练
方法指导下，全面、系统地掌握大成拳的功法体系、拳学理论。
《大成拳实战拳学与断手绝技》的插图照片由陈惠民先生提供照相器材，高级摄影师张一帆先生拍摄
，张俊平、李照林、周坦胜、杜大雷等演示动作，纪建彬、张毅弦参与了大量的誊写工作，书稿完成
后由李永星、张莉莉进行电脑打字，在此对所有为本丛书作出贡献的人士表示衷心的感谢。
由于撰稿时间仓促，书中错误及不当之处，请广大武者、读者、学练者不吝指教。
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编辑推荐

《大成拳实战拳学与断手绝技》是由北京体育大学出版社出版的。
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