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前言

截拳道短棍是杰出的中国武道家、一代功夫巨星、截拳道创始人李小龙先生创立的。
李小龙以中国功夫为根基，集世界武道之大成，在“以无法为有法，以无限为有限”的截拳道原理指
导下，结合个人的技击风格，创立了极具实战功效的，“纯粹以实战为目的的技击术”——截拳道短
棍。
它具有攻防兼备，立体作战，招法凌厉，攻击勇猛，注重实战功效，讲究直接等特点。
初习截拳道短棍者，首先必须掌握最基础、最准确的全面技术，逐步达到准确和熟练的目标。
然后以此为基础，在全面技术的某一方面进行强化训练，发展过硬的特长技术。
之后再根据自己的情况，选择适合自身特点的技术和战术，培养和发展在关键时刻有决定性作用的绝
招技术，最终形成自己的攻防风格和特有的技战术打法。
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内容概要

　　《神功绝技：李小龙短棍技击法》共五章内容，包括截拳道短棍概述，基础训练，攻击准备，短
棍技法，攻防实战。
截拳道短棍是杰出的中国武道家、一代功夫巨星、截拳道创始人李小龙先生创立的。
李小龙以中国功夫为根基，集世界武道之大成，在“以无法为有法，以无限为有限”的截拳道原理指
导下，结合个人的技击风格，创立了极具实战功效的，“纯粹以实战为目的的技击术”——截拳道短
棍。
它具有攻防兼备，立体作战，招法凌厉，攻击勇猛，注重实战功效，讲究直接等特点。
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第一章 截拳道短棍概述第一节 起源与发展一、菲律宾短棍枝法二、截拳道短棍述要第二节 如何学习
截拳道短棍一、截拳道短棍学习注意事项二、如何自学短棍第二章 基础训练第一节 准备活动一、准
备活动操（第一套）二、准备活动操（第二套）三、准备活动操（第三套）第二节 身体素质训练一、
柔韧素质训练二、力量素质训练三、速度素盾训练四、耐力素质训练五、灵敏素质训练六、平衡素质
训练第三节 精神修炼一、姿势二、呼吸三、松弛四、聚集五、默想六、超越第三章 攻击准备第一节 
攻击部位一、体前攻击部位二、体后攻击部位第二节 攻击方法一、体前部位攻击方法二、体后部位攻
击方法第三节 短棍训练一、适应练习二、动作练习三、准确性、时机和距离感练习日、速度练习五、
假想对抗练习六、模拟练习七、对抗练习第四章 短棍技法第一节 短棍握法一、单手握法二、双手握
法第二节 警戒桩势一、警戒桩势作用二、警戒桩势动作说明三、注意四、警戒桩势训练方法第三节 
移动技巧一、步法作用二、步法动作说明三、注意四、步法训练方法第四节 攻击技巧一、单手握棍攻
击二、双手握棍攻击第五节 防御技巧一、移动防御二、动作防御第五章 攻防实战第一节 出奇不意，
攻其不备——突击第二节 制敌机先，后发先制——截击第三节 强而避之，弱而攻之——反击第四节 
兵不厌诈，乱而取之——诱击第五节 抗暴自卫
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章节摘录

插图：第一章 截拳道短棍概述第一节 起源与发展截拳道短棍是由流传于菲律宾数百年的菲律宾短棍
演化而来。
在菲律宾，人们称这种长约1米，由坚硬木质制作的短棍为“卡力”(Ka ——Li)．也有人称其为“魔杖
”。
当李小龙结识了素有“菲律宾棍王”之称的功夫高手达尼·伊鲁山度后，李小龙就开始了对短棍的实
践与研究。
截拳道短棍是李小龙在达尼·伊鲁山度所授菲律宾短棍基础上，依照截拳道武学思想、技击风格，吸
取东西方器械攻击精华而创立的。
达尼·伊鲁山度出身于菲律宾一个古老的武术世家，幼年时代就开始随同长辈学习琉球手（日本空手
道的前身，因流传于日本琉球岛而得名），随后系统学习了柔道、击杀术、空手道、杖法、腿法和菲
律宾拳法等武技。
达尼·伊鲁山度极具武术天赋，他对各国武术均有涉猎，且对实战技击有精深而独到的研究。
达尼·伊鲁山度和李小龙相识后，他为李小龙的才华、胆识所折服，以兄长、朋友、学生等多重身份
与李小龙切磋武技，并向其传授菲律宾短棍技法。
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编辑推荐

《神功绝技:李小龙短棍技击法》可供武术爱好者参阅。
初习截拳道短棍者，首先必须掌握最基础、最准确的全面技术，逐步达到准确和熟练的目标。
然后以此为基础，在全面技术的某一方面进行强化训练，发展过硬的特长技术。
之后再根据自己的情况，选择适合自身特点的技术和战术，培养和发展在关键时刻有决定性作用的绝
招技术，最终形成自己的攻防风格和特有的技战术打法。
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