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《跆拳道双节棍（中级教程）》

前言

跆拳道在中国的前景展望跆拳道源自古代朝鲜，近现代兴盛于韩国，目前已风靡全球。1980年，国际
奥委会正式承认世界跆拳道联盟。1988年，跆拳道正式成为奥运会比赛项目。近年，跆拳道在中国发
展迅速，全国各地的道馆、会所总计超过10万家，有约2亿爱好者、6500万练习者！国内高校都纷纷将
跆拳道列入体育运动必修课程。练习跆拳道不分年龄和性别。由于跆拳道较好地解决了传统技击转变
为现代竞技体育的难题，重技术、轻力量，充分体现了腿技的精美艺术，观赏性强，同时，减少了伤
害，合乎体育运动的宗旨，从而使得各年龄段的人参与学习和锻炼的可行性大大提高。据不完全统计
，目前中国练习群体的分布为：5～18岁的人群约占50％，19～30岁的人群约占30％，30岁以上的人群
约占20％，男、女练习者的比例约为7：3。随着练习人群的低龄化，我们可以预见，未来50年，跆拳
道在中国的发展将呈加速度，练习的人群将高达5亿之众！跆拳道有着缜密、严谨的等级制度和晋升
标准。跆拳道共有十级九段十九种级别，初学者从十级开始逐渐升至一级，然后再入段，段位越高表
明水平越高。十级至一级的晋级考核可在道馆中进行。一段至三段的晋级考核，须由国家跆拳道协会
组成一个晋级委员会进行考核。四段至八段的晋级考核，须由世界跆拳道联盟晋级委员会进行考核。
晋升九段，须由世界跆拳道联盟组成一个特别委员会进行评审。由此可知，若没有相当的水平和资历
，是绝不能李代桃僵的。跆拳道的运动魅力作为具有几千年悠久历史的古老武术。跆拳道具有极强的
技击、防身功能。实战训练时便是在速度与力量中体验美与和谐，同假设的敌人搏斗，每一次的出击
都是“威武不能屈”的信念的强化，培植的是一种崇高的人格力量，培养的是一股浩然正气，是正义
与邪恶两种力量间的厮杀，是“正”人之道！练习跆拳道可以使人修身养性。跆拳道推崇“以礼始，
以礼终”的尚武精神。宗旨是：“礼义廉耻、忍耐克己、百折不屈。”通过跆拳道的训练，不是为了
好勇斗狠、恃强凌弱，而是为了培养人们顽强、果断、坚毅的精神，摒弃软弱、怯懦，锻炼敢于积极
向上的精神，同时养成礼让、谦逊、宽容的高尚品德。
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内容概要

《跆拳道双节棍(中级教程)》内容简介：套路是指各种技法动作的有机组合。双节棍的动作组合是双
节棍技法中最震撼人心的一个部分。在实战中，它能够将基础的手法、步法、棍法融合其中，提高练
习者的速度、力度、柔韧性、体力等身体机能，棍挥舞起来行云流水、灵活多变，具有刚劲威猛、气
势逼人的实战效果。中级套路，揣摩神出鬼没的棍道境界。
《跆拳道双节棍(中级教程)》为跆拳道双节棍中级教程。中级步法，感受轻快腾跃的灵动；中级腿法
，捕捉凌厉如风的快感；体悟棍影无踪的奥妙！
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作者简介

正搏会，1996年，杨刚强成立了深圳跆拳道训练中心（正搏会的前身），并亲自担任总教练。破世界
跆拳道联盟称作是“中国跆拳道的希望工程”。目前，正搏会执行与国际标准接轨的教程，实施科学
的教学方法。近十年来，培养了数以万计的练习者、数以千计的优秀教练。其中获世界跆拳道联盟教
练认证者达20多名，获世界跆拳道联盟黑带一段、二段、三段认证的学员达50多名，更培养了一批优
秀运动员，曾先后在世界跆拳道锦标赛、亚洲跆拳道锦标赛等国际国内大赛中摘金夺银，为国争光。
鉴于杨刚强在跆拳道运动方面所获得的较高造诣和为弘扬跆拳道而作出的巨大贡献，2003年10月，杨
刚强被世界跆拳道联盟（国技院）授予国际教练证书，2005年，被授予黑带五段证书、杰出贡献奖，
并成为韩国“大韩跆拳道协会高手会”会员。
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书籍目录

Part 01 为什么我们爱上双节棍  一、妙用无穷的奇门兵器  二、超强攻防的潮流之选  三、魅力非凡的王
者冷兵器Part 02 跆拳道双节棍的进阶之路  一、找准你的出发点——跆拳道双节棍水平测试  二、寻找
一颗“勇敢的心”  三、让你更快、更劲、更强的移动发力训练  四、一切为了自由，超强自卫反击训
练Part 03 中级步法，感受轻快腾跃的灵动  一、侧移步  二、骑龙步  三、交错步  四、并步转身  五、双
跪步  六、腾空旋风步360度  七、腾空交叉步  八、腾空前跃步  九、腾空旋风步540度Part 04 中级腿法，
捕捉凌厉如风的快感  一、横踢  二、后踢  三、二段踢  四、后旋踢  五、腾空360度转身横踢  六、腾
空360度转身后旋踢  七、腾空540度转身横踢  八、腾空540度转身后旋踢Part 05   一、苏秦背剑二式  二
、翻山越岭二式  三、金蝉脱壳二式  四、怀中抱月二式  五、盘根错节  六、美女洗脸  七、乌龙摆尾  
八、悬龙倒挂  九、横扫千军  十、转身削打  十一、转身背棍  十二、指天插地  十三、银龙缠身  十四
、怪蟒翻身  十五、刀劈华山Part 06 中级套路，揣摩神出鬼没的棍道境界
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章节摘录

插图：（3）锻炼瞬间反应能力双节棍的动作以快、准著称，在实战中无论是处于进攻方还是防御方
都要有很快的反应能力，才能够占据优势地位，长期练习双节棍就会逐渐习惯瞬间的行动，任何时候
都能够迅速反应并且立即回应，所以如果日常生活中遇到紧急情况也能够应对自如。（4）培养坚韧
的意志力学习双节棍的过程中，随时伴有累、痛甚至是受伤等情况出现，有人就会产生放弃的想法，
但是只要坚持下去，持之以恒一定会取得成效。在这一过程中最考验人的耐心与吃苦精神，同时也能
够培养坚韧不拔的毅力与坚强的意志。（5）训练你的决断力当你在挥舞双节棍时，你无法向其他的
武术一样，得到更多具体的招数指点，也无法借助于他人的力量。当你身陷重围时，你只能依靠自己
，以一己之力解决危机。所以，只要持之以恒地研习双节棍技法，你就能培养眼观六路、耳听八方、
处事果敢的能力。（6）修炼高尚的武德研习双节棍能让你变得更强，但这绝非是让你去恃强凌弱。
“己所不欲勿施于人”，学习双节棍的目的是为了强身健体，为了更好地维护自己的自由，但绝不能
以此妨碍他人的自由。双节棍技法虽然是以格斗技巧发展起来的，但如果只以打败对手为目的，这与
原始格斗又有什么区别呢？孟子说“人之异于禽兽者几希”，不过是“性善”罢了。用武力欺压别人
是没有任何价值的，所以进步的双节棍应以培养完美的人格为目的。尊重对手，取长补短，讲究信义
，追求武德，这才是文明的双节棍道精神。带上街的兵器，恐怕也只有双节棍了。提到双节棍，70
、80年代的人肯定不会不知道李小龙，在整个世界上享誉盛名的“Bruce Lee”的成名兵器正是双节棍
；而80后和90初的青少年们，最熟悉的恐怕就是周杰伦的那首《双节棍》：“快使用双截棍，哼，我
用手刀防御，哼，漂亮的回旋踢⋯⋯”朝气、青春、热血、潇洒，这种永远充满了时尚气息的冷兵器
，正是双节棍。双节棍，又名双截棍、两节棍或二节棍，号称兵器界的“不老传奇”，因为它虽然历
久弥新，实际上却同刀、剑等冷兵器一样，拥有长达千年的历史。双节棍的历史源远流长，它的演变
过程是伴随着古代战争的需要而产生与发展的，它最早的发源可以追溯到秦汉时期。那时已经出现的
由农业用具连枷演变而成的连枷棍。连棚是用来打麦子或者豆子的用具，由一根竹竿和一块硬藤编成
的长方块组成，二者由一根木棍或竹棍连接。挥动连枷时，长方形编织块会绕轴转动，往地而上打击
时刚好平行拍打地面。因此，将晒干的麦、豆等有壳作物放在地面上，用连枷打击可将其籽粒剥落出
来。古时战争连年，聪明的军事家总是想方设法发明更厉害的武器用于作战。《墨子·备城门》中说
：“二步置连梃、长斧、长椎各一物：枪二十枚，周置二步中。”意思是说守城时每二步即配备一个
连梃，以其密集火力打击敌人。而连梃这种武器，正是模仿连枷而来。
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《跆拳道双节棍（中级教程）》

编辑推荐

《跆拳道双节棍(中级教程)》：博大精深的韩国跆拳道，出神入化的中国双节棍，两大武术的完美结
合。中级步法感受轻快腾跃的灵动，侧移步骑龙步双跪步腾空旋风步360度⋯⋯中级腿法捕捉；麦厉如
风的快感！横踢后旋踢二段踢腾空540度转身后旋踢⋯⋯中级单招体悟棍影无踪的奥妙，苏秦背剑二式
乌龙摆尾横扫千军力劈华山。
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精彩短评

1、随书所附的dvd视频讲解的很详细，看看光盘基本就能学会！初级已经学完了，现在买了中级！推
荐广大武术爱好者！
2、很好的书，将身健体，简单易学。
3、书的质量真的不错。可惜我对这本书的内容不感冒啊，但是对那些爱好跆拳道的可以看看。
4、在书本的指导和老师的讲解下，为自己提升技艺提供了有力的保证。很喜欢。
5、我是九月十八日买的书，真对我挺有用的。强烈推荐。顶一下！
6、难度提高了不少，需要想办法保护头部了⋯⋯但是不知道怎么的，看起来没有初级教程这么舒服
7、书不错，还有光碟
8、给儿子买的，高兴得不得了
9、对我的帮助很大。
10、一般般，总感觉是个半调子的合成品，但是真正玩双节棍，是要以武术功底为基础的，只会把棍
子玩得花哨，个人感觉没多大用的。就像我目前一样。只是希望能用来健身。
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