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前言

　　现在，电视节目常出现这样一种形式，叫作“历史上的今天”，此刻我就突然也有一种将时空和
历史倒述与对照的想法，于是，那个在今天大家都已非常熟悉的名字——李小龙，他的生平和经历就
与自己的一切有了这样一番比较：1940年11月27日，李小龙出生于美国旧金山市，而那时还没有我，
但我们的祖国却正在日寇铁蹄的蹂躏下；1954年李小龙拜师叶问，开始学习咏春拳，而我才刚刚来到
这个世界上；1958年李小龙赴美留学，我们国家却正轰轰烈烈地开展超英赶美的大跃进，全在炼着钢
铁；1966年，李小龙在美国已拍了几部影视片，小露武功锋芒，我却因“文革”停课，整天玩闹于大
字报的海洋和惊惶于武斗的腥风之中，倒真有点像李小龙早年的“不良少年 ”形象；1970年到1972年
李小龙拍出了几部诸如《精武门》那样轰动世界影坛的功夫片，我却反反复复地“欣赏”着八个样榜
戏；1973年7月20日，李小龙去逝时，查日记我正在南方某县插队劳作于稻田中，自然海外的一切信息
都不知道⋯⋯。
比较了半天，真有些失望。
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内容概要

本书是一本有史以来最为详尽的李小龙截拳道自学书籍,讲述李小龙的身世与生平，是写给武术爱好者
的启不录，阐述截拳道，截拳道的基本技术训练，截拳道的特质训练，截拳道的黏手训练，截拳道初
级拳法实战技巧，截拳道的简单组合腿法训练，截拳道的防御与反击法训练，截拳道的擂台实践与搏
击，截拳道的单双二节棍训练，截拳道单双短棍训练，截拳道长棍训练，街头格斗技的基础知识，徒
手夺凶器训练，截拳道动作技能教学法，截拳道教学训练计划的制定，截拳道与各流派功夫比较，截
拳道在国内外发展的现状，截拳道的发展前景，如何将截拳道推向世界，李小龙全真年表等。
是写给武术爱好者的启示录。
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作者简介

　　魏峰，中国著名截拳道专家，实战搏击家，截拳道著作作家，并且是泰国最大的拳馆“卡堤”泰
拳馆在亚洲范围内的唯一的一位非泰籍的技术指导。
同时，亦是《拳击与格斗》《搏击》《武魂》及《少林与太极》等杂志的专栏撰稿人。
 魏峰自幼习武，几十年未辍。
参过军（特种部队），当过巡警，还曾远赴泰国及美国深造拳技。
1986年开始在国内传播截拳道，最近又创办了一所截拳道学院及一家搏击俱乐部，专门培养高水平的
搏击人材，15年来已培养弟子数千，遍布世界各地，并到许多国家巡回讲学。
出版著作十余部，发表相关论文200多篇。
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书籍目录

第一部分　李小龙的武坛生涯　第一章　李小龙的身世与生平　第一节　艺海星沉　真正的死亡游戏
　第二节　死因之谜　一个永远的话题　第三节　巨星殒落　两代悲剧千古奇　第四节　小龙降生　
香港的“不良少年”　第五节　旷世初曦　初涉影坛的成功　第六节　如醉如痴　潜心习武显身手　
第七节　漂洋过海　改变人生转折点　第八节　以武会友　切磋交流深受益　第九节　首创截拳　百
花丛中一奇葩　第十节　潜心苦修　勇于探索再提高　第十一节　成功之道　武功情谊两相长　第十
二节　武馆风波　宏扬“自我”受挑战　第十三节　成功契机　以拳会友猛拼搏　第十四节　回港省
亲　养精蓄锐待时机　第十五节　从影之梦　艰难曲折终成真　第十六节　潮起潮落　沉寂忍耐铸个
性　第十七节　徘徊难进　演艺生涯多磨难　第十八节　教弟练武　好莱坞中无进展　第十九节　水
中镜花　印度之行成泡影　第二十节　虚无缥渺　香港创业又受挫　第二十一节　时来运转　嘉禾公
司觅英才　第二十二节　唐山大兄　初试泰国察尔王　第二十三节　威震香江　港岛上空升巨星　第
二十四节　峰回路转　重返美国好莱坞　第二十五节　精武门前　李小龙再创辉煌　第二十六节　功
成名就　身在高处不胜寒　第二十七节　名声大噪　气盛性傲失机遇　第二十八节　组建工会　标新
立异终失败　第二十九节　灯红酒绿　绯闻四起无所谓　第三十节　独立门户　权力意志终实现　第
三十一节　裂痕渐深　将相不和起冲突　第三十二节　自编自导　过人之处显高潮　第三十三节　矛
盾激化　小龙气极动匕首　第三十四节　几经磨难　《龙争虎斗》拍摄成　第三十五节　树敌众多　
四面楚歌陷绝境　第三十六节　精神反常　一世英豪瞬间逝　第三十七节　武艺超群　震撼世人功夫
王　第三十八节　声威不减　影响犹盛于当年　第三十九节　家人近况　人海沧桑尽凄凉　第四十节
　小龙不死　发扬光大截拳道　第二章　写给武术爱好者的启示录　第一节　龙与截拳道　第二节　
阴阳与截拳道　第三节　儒家学说与截拳道　第四节　禅与截拳道　第五节　七情与截拳道　第六节
　兵法与截拳道　第七节　李小龙传播武术的功绩　第八节　李小龙功夫电影的影响　第九节　李小
龙的影坛地位　第十节　李小龙的个性　第十一节　李小龙的学武动机　第十二节　李小龙的三大宏
愿　第十三节　李小龙论功夫的最高境界　第十四节　李小龙的功夫绝技　第十五节　李小龙的腿法
结构　第十六节　李小龙的“空手道世纪大战”　第十七节　李小龙与西洋拳击　第十八节　李小龙
与拳王阿里　第十九节　李小龙的电影与民族气节　第二十节　武术对李小龙所起的作用　第二十一
节　李小龙创立“截拳道”的原则　第二十二节　截拳道的技击特点　第二十三节　截拳道的三大要
素　第二十四节　截拳道的重大意义　第二十五节　截拳道中啸叫声的作用　第二十六节　截拳道的
锻炼原则　第二十七节　截拳道的关学特征　第二十八节　截拳道的美学表现形式　第二十九节　截
拳道的艺术观　第三十节　截拳道的艺术表现形式　第三十一节　依诺山度对李小龙的评价　第三十
二节　劳力士对李小龙的评价　第三十三节　李俊九对李小龙的评价　第三十四节　日本武师对李小
龙的评价　第三十五节　李小龙在世界武术史上的地位　第三十六节　李小龙的挑战观　第三十七节
　截拳道的武道释义　第三十八节　李小龙谈“悟”　第三十九节　对截拳道的再一次评价第二部分
　截拳道的基础训练　第一章　李小龙阐述截拳道　第一节　截拳道之神韵　第二节　截拳道之意识
　第三节　截拳道之动作　第四节　截拳道之攻防　第五节　截拳道之战术　第二章　截拳道的基本
技术训练　第一节　截拳道的准备与放松活动　第二节　截拳道的戒备势训练　第三节　截拳道的攻
击力点训练　第四节　截拳道的攻击目标　第五节　截拳道的脚步移动法训练　第六节　截拳道的上
肢攻击法训练　第七节　截拳道的下肢攻击法训练　第八节　截拳道的特殊攻击法训练　第九节　截
拳道的摔法攻击法训练　第十节　截拳道的拿法攻击法训练　第十一节　截拳道的擒锁攻击法训练　
第十二节　截拳道的基本防御方法训练　第三章　截拳道的素质与功力训练　第一节　截拳道素质训
练的原则　第二节　截拳道素质训练的注意事项　第三节　截拳道素质训练的基本特点　第四节　截
拳道素质训练的适应原理　第五节　截拳道素质训练的负荷原理　第六节　截拳道素质训练的超量负
荷与应激原理　第七节　截拳道素质训练的疲劳与恢复原理　第八节　截拳道素质训练中的柔韧性训
练　第九节　截拳道素质训练中的力量训练　第十节　截拳道素质训练中的速度训练　第十一节　截
拳道素质训练中的灵敏性训练　第十二节　截拳道素质训练中的耐力训练　第十三节　截拳道素质训
练中的距离感训练　第十四节　截拳道素质训练中的平衡能力训练　第十五节　截拳道素质训练中的
准确性训练　第十六节　截拳道素质训练中的抗击打能力训练　第十七节　截拳道素质训练中的眼法
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训练　第四章　截拳道的特质训练　第一节　截拳道特质训练中本能的训练　第二节　截拳道特质训
练中的精神修炼法　第三节　截拳道特质训练中气质的培养　第四节　截拳道特质训练中洞察力的培
养　第五节　截拳道特质训练中感觉与知觉的训练　第六节　截拳道特质训练中心理武器的训练　第
五章　李小龙的形体训练法　第一节　李小龙的健美训练浅谈　第二节　李小龙的胸肌锻炼法　第三
节　李小龙的肩部肌肉锻炼法　第四节　李小龙的臂部肌肉锻炼方法　第五节　李小龙的颈部肌肉锻
炼方法　第六节　李小龙的背部肌肉锻炼方法　第七节　李小龙的腰背部肌肉锻炼方法　第八节　李
小龙的腰腹部肌肉锻炼方法　第九节　李小龙的腿部肌肉锻炼方法　第十节　李小龙健身训练中的营
养要素第三部分　截拳道的入门搏击技术训练　第一章　截拳道的黏手训练　第一节　李小龙与诛春
拳　第二节　截拳道黏手训练的要诀　第三节　截拳道黏手的动作要领　第四节　截拳道黏手训练时
姿势要点　第五节　截拳道黏手的力学依据　第六节　截拳道黏手的训练要点　第七节　截拳道黏手
的训练方法　第八节　截拳道黏手的搏击运用法　第二章　截拳道初级拳法实战技巧　第一节　截拳
道初级拳法实战技巧的运用前提　第二节　截拳道初级拳法实战技巧的运用特征　第三节　截拳道假
动作的目的与作用　第四节　截拳道初级拳法实战技巧的具体运用方法　第三章截拳道无影腿法的实
战训练　第一节　截拳道无影腿法的指导原则　第二节　截拳道无影腿法的运用基础　第三节　截拳
道无影腿法的功用　第四节　截拳道无影腿法中存在的问题及解决方法　第五节　截拳道无影腿法的
具体运用方法　第四章　截拳道的简单组合腿法的实战训练　第一节　截拳道简单组合腿法的运用前
提　第二节　截拳道简单组合腿法的运用要诀　第三节　截拳道简单组合腿法的具体运用方法第四部
分　截拳道的高级搏击技术训练　第一章　截拳道的高级攻击法训练　第一节　截拳道高级组合拳法
的实战训练　第二节　截拳道“勾漏手”打击法训练　第三节　截拳道内围战法的实战训练　第四节
　截拳道连环三脚攻击法的实战训练　第五节　截拳道高级连环腿击法的实战训练　第六节　截拳道
综合格斗技的实战训练　第二章截拳道的防御与反击法训练　第一节　截拳道高级截击法的实战训练
　第二节　截拳道迎击战法的实战训练　第三节　截拳道诱敌战法的实战训练　第四节　李小龙战胜
职业踢手的最佳武技　第五节　截拳道逆势求生的实战训练　第三章　截拳道的擂台实践与搏击　第
一节　截拳道选手的必备素质　第二节　赛前的心理准备　第三节　战术竞技能力的构成与运用　第
四节　体重的调节与控制　第五节　比赛中的体力分配　第六节　比赛中的护理　第七节　搏击中的
肘膝组合打击法　第八节　搏击中的膝腿组合打击法　第九节　搏击中摔打法的实战技巧　第十节　
搏击中腿被抓抱后的解脱技巧　第十一节　搏击中自由对打的技巧　第十二节　搏击中对付不同打法
类型的对手的战术措施　第十三节　李小龙搏击经验谈第五部分　截拳道的持械搏击法训练第六部分
　截拳道街头格斗技训练第七部分　截拳道的教学与训练第八部分　截拳道的现状、发展和未来附：
李小龙全真年表
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章节摘录

　　李小龙成年后主演过的影片并不多，仅有四部半，但却一浪高过一浪，震撼了世界影坛，更震撼
了世界武坛。
其最后的遗作是《死亡游戏》，故事大意是，李小龙所饰演的武林高手，独闯敌巢，连克数名武林高
手，但最后却发现是一场“死亡游戏”。
他最终未完成《死亡游戏》这部戏，但却上演了一出真正的“死亡游戏”。
　　1973年7月20日，香港，天色阴沉沉的，灰色的云层象一口巨大的黑锅扣在这座号称“东方之珠”
城市的上空，电光与雷声搅得人们心神不定。
从那些散乱纷飞的燕雀哀鸣声中，一种可怕而不详的预兆掠过了人们的心头。
　　晚上10时30分左右，九龙码头甬道急救中心的电话响起了一串急促的铃声，值班救护人员拿起了
话筒，“急救中心，这里有一个重症病人，快派医生来抢救，快！
⋯⋯”10分钟后，一辆白色漆着红十字标志的急救车闪亮着旋转信号灯，箭一般地冲人风雨中，径直
来到一个电影演员的豪华住宅里，并急急忙忙地从房内抬出一名已陷入昏迷状态的男子。
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编辑推荐

　　《李小龙全书》毫无疑问，李小龙是一个天生的巨星，一个传奇中的传奇。
尽管过世已久，李小龙依然是功夫代名词，即便红透整个世界的成龙都很难超越。
他的才华，他的正气，他的辉煌，他的截拳道，都已成为一份无法拷贝的神话。
三十二岁、五部电影，自创一种武术，令璀璨的流星黯然失色，不知何时才会有人另写这样一份东方
传奇。
《李小龙全书》共分八部分，第一部分讲述了李小龙的武坛生涯，后面部分全部阐述了他自创的截拳
道，包括截拳道的基本技术训练，特质训练，黏手训练，实战技巧，腿法训练，防御与反击法训练，
街头格斗技以及现状、发展和未来等。
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