
40名小读者体验截拳道
文/片 本报记者 王帅 刘洁

26日下午，在浩生截拳道
馆，车教练向体验团的40名小读
者们讲解了学习武术的目的。当
天，本报读者体验活动来到了威
海市M.浩生截拳道馆，读者们了
解并学习了截拳道的基本动作，
还学了两套防身术。

本报体验“李小龙功夫”的
活动通知发出了，得到了广大读
者的热烈响应。由于场地原因，
此次体验活动原计划招收30名

成员，但体验通知发出仅两天，
报名人数就已经突破30人。为了
满足广大读者的需求，本报立即
与浩生截拳道馆进行了周密协
调，最后成功将体验名额扩大到
了40人。

26日下午，40名小读者准时在
西门公交公司院内集合。在进行完
必要的安全注意事项讲解后，小读
者们排成两队，在记者的带领下，
来到了截拳道馆。在截拳道馆里，

教练车浩生首先对所有读者的到
来表示了热烈欢迎。

“大家知道，武术的武字拆
开来就是‘止’字和‘戈’字，意思
就是停止干戈、争斗。因此大家
首先要明白一点，学习武术的目
的并不是去打架，而是要强身健
体，保护自己及家人的人身和财
产安全。”小读者们按照要求站
好队伍后，车教练便详细介绍了
截拳道的由来，截拳道与李小龙

的渊源、发展现状，以及学习武
术的目的和意义。

讲解结束后，在车教练的要
求下，小读者认真做起了准备活
动。从头到脚、手腕、脚腕等等，
准备活动做的非常仔细。车教练
首先教大家学习了截拳道的准
备动作，以及如何出拳等。随后，
车教练教小读者们学起了防身
术。小读者们学习的都非常认
真，并进行了反复练习。期间，车

教练以及截拳道馆的工作人员
不时地走进队伍中间，纠正小读
者们一些不合理动作。

中间休息时间，车教练还给
大家“露了两手”，与工作人员现
场展示了截拳道的搏击技巧，赢
得了小读者们的热烈掌声。体验
活动最后，车教练向所有小读者
讲解了截拳道的敬礼仪式。在所
有小读者的掌声中，本次体验活
动正式结束。

跆拳道

跆拳道起源于1500年前古代
朝鲜的民间武艺“花郎道”，基理在
于八卦，体现阴阳交融的宇宙之
理。跆拳道的最大特点就是以腿为
主，腿法技术占了3/4，理由是腿的
长度和力量要超过手。腿的技法可
高可低，可近可远，可左可右，亦直
亦屈，可转可旋，变化多端。但手法
也很灵活，可以变化为拳、掌，并兼
用肘、肩进攻防守。

其次是方法简练，刚直硬打。
其手段讲究简捷、实效，对抗双方
都以刚制刚，连防守的动作也是以
直接的格挡为主，很少躲闪。第三
是独特的内外兼修理论，经过专门
训练，人的拳、肘、膝和脚四个部位
能产生不可思议的威力。

截拳道

截拳道，李小龙所创，在咏春
拳基础上，研究了拳击、跆拳道、
空手道、泰拳、法国腿法等技击法
而创立了截拳道。特点是没有固
定僵化的形式，不受特定手段的
约束，所以它能够吸收各门各派
中的精华并为己用，在要求技巧

训练之同时，对精神意志也要加
以锻炼。它是一种朝向自我发展
的 武 道 ，磨 练 人 类 的 自 然 武
器———“四肢”。截拳道长处是攻
击迅速，招式快捷而见称，出拳出
脚，都用不着蓄力作势，务使敌人
无法捉摸，因此，截拳道可以说是
没有固定方式的武术。

截拳道最讲究的是效率，讲
求随机应变。李小龙认为一次完
美的制敌，应该是战略、速度、时
机和欺敌以及敏锐而准确的判断
的有机结合。截拳道的法是取材
于任何可以取材的法，是无限的，
不固定的 (危急时甚至可以用口
咬的方式)。其灵魂在于对技能的
完全熟练，并将其转化为自身潜
能，配以长期直觉训练，进而成为
自由的拳道 (“无招胜有招”)。因
为在真实的搏斗中，对手是人，他
的情绪、心理和思维很难推测，采
用的手段也将千变万化，用固定
不变的模式对瞬息万变的现实自
然不妥。

初学截拳道，会感觉在某种程
度上与跆拳道相似。但截拳道极其
讲究悟性，不单要艰苦磨炼，还要
有一定天赋。

跆拳道与截拳道的区别：
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互动
今日威海

小小读读者者正正在在学学习习截截拳拳道道。。

格花絮

警戒势都耍得有模有样
截拳道教练车浩生是李小

龙第三代嫡传弟子，2003年开始
研究截拳道，至今习武18年。活
动当日，他问起小读者知道多少
功夫明星时，孩子们顿时炸开了
锅，更有孩子挥舞着动作模仿起
李小龙“ha”的经典叫声。

简单的热身后，小朋友们
立刻进入对抗的状态，一个个
把攻击时应保持的姿势——— 警

戒势拿捏地很到位。左脚后退，
双腿弯曲，右手在前、左手在
后，左手在脸部胳膊夹紧肋骨，
右手夹紧肋骨。“为啥应保持这
个姿势呢？”有的小朋友问道。
车教练解释，警戒势是以侧身
斜对敌人，并可以用手保护头
部和肋骨，以此对身体做最大
限度的保护。

领会警戒势后，车教练开始

教授最简单和常用的攻击招数，
即“刺拳”和“后手重拳”。不管是
右手出拳还是左手出拳，很多孩
子练得有模有样，汗珠也从额头
上滚下来。望岛小学五年级的张
贺和陈峰云在孩子们中最显眼，
话语不多、学习认真、动作标准。
在实战练习的时候，他们俩更是
真枪实弹地击打着手靶，得到在
场的工作人员的连连夸赞。

女生爱学反攻击防身术
除了攻击招式及移动动

作，车教练现场演示了两个比
较实用的防身术——— 反抓头和
反威胁，小朋友们两人一组进
行了练习，在练习中掌握了要
领。

“从后面按住手、身子旋
转、抬起对方的手。”在遇到被
人从后方攻击的时候，车教练
与工作人员演示了自救方法。

“哇！还可以这样。”小朋友们纷
纷两人一组模仿起来。实验小
学的几名小读者边练习便开心
地说，学了这反攻击防身术之
后，再不怕男生欺负了。

当遇到被人从正面抓领口
部位时，该怎么办？车教练建议，
此种情况下，踩对方的脚或揣对
方的膝盖均可取。但要记住“声
东击西”的方法，即想踩脚的时

候不要看着对方的脚，想攻击对
方眼睛的时候，不要看着对方的
眼睛，“否则就露馅了。”经过真
人练习，小朋友们掌握了一些小
窍门。车教练说，适当的自卫术
应因人而异，由于人的体质、思
想不同，所以每人都应学习适合
自己的方法。截拳道不仅可以强
身健体、磨练意志、防身自卫，更
能增强自信心。
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