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内容概要

擒拿的技术动作、攻防理论和练习方法等内容十分丰富，它是武术之瑰宝，也是我国宝贵的武术文化
遗产。
为了弘扬中华武术精神、推广武术擒拿精华、普及武术擒拿知识、传播武术擒拿技艺、教授武术擒拿
技术、提高武术擒拿技术水平、促进武术擒拿的发展、增强全民的身体素质，为人类的体育健康事业
尽绵薄之力，笔者将多年所学及研究成果、实践经验和体会进行了总结、整理并编写成书，定名为《
武术实用擒拿大全》。
本书内容全面、系统，招法精绝、实用。
文字简明扼要，图文并茂，通俗易懂，可作为初学者、武术爱好者、专业工作者、学生以及公安、武
警、保安等人员的练习用书。
本身由安在峰编著。
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作者简介

安在峰(常用笔名：居山、艾峰、安康、安迪、慧根、戈盾、剑圣、居山剑圣、武林儒生)，男，1957
年11月出生，江苏丰县人，大专文化，中共党员，现为中国体育史学会会员、小学高级教师、丰县第
四届、第五届拔尖人才。

自幼练武、习医，精通武术、散打、推手、中医、美术，擅长写作。
在省以上级杂志上发表文学、理论、学术文章近500篇；在人民体育出版社、北京体育大学出版社、山
东科学技术出版社、中原农民出版社、河南科学技术出版社、安徽科学技术出版社、台北品冠文化出
版社和台北大展出版社等分别出版《八极拳运动全书》《大鸿拳》《飞花长穗剑》《杨式太极刀分解
教学》《42式太极拳意气势练法》《陈式太极拳意气势练法》《太极推手绝技》《太极推手秘传》《
太极推手快速入门不求人》《太极拳搏击精萃》《武林硬功绝技》《武林擒拿绝技》《武林卸骨拿筋
术》《防抢防盗护身术》《肘法大擂台》《膝法大擂台》《解危奇拳》《海外搏杀》《散打快速入门
不求人》《拳击快速入门》《拳击实战提高》《世界拳王成名技法》《世界拳王争霸绝技》《拍打健
身祛病功》《常见病拔罐疗法》《常见病艾灸疗法》《常见病贴敷疗法》《常见病熏洗疗法》《常见
病指针疗法》《神奇拍打疗法》《神奇药茶疗法》《神奇药酒疗法》《饮食宜忌与健康》等多部作品
。
其中，《出招制胜》一书获第七届全国图书“金钥匙”奖优胜奖。

徐州人民广播电台、丰县人民广播电视台，《徐州日报》《丰县日报》《徐州宣传》《健身科学》等
新闻媒介及“博武网”“中华武术网”等多家网站专题介绍过其事迹，并入选《古丰新歌》《一路风
流》《实干家》《太阳下的梦》等报告文学集。
已入编《中国太极拳辞典》《中国武林人物志》《中国当代武术家名典》《中国民间名人录》《世界
名人录》《科学中国人/中国专家人才库》《徐州市体育资料》《彭城武林》《台湾一丰县文献》《丰
县志》等20多种志书。
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章节摘录

版权页：   插图：   （三）锁骨 锁骨横卧于两侧肩颈之中。
内与胸骨相接，名为胸锁关节，外与肩胛骨相接，名为肩锁关节。
属微动关节，横衬两端，突出于外，辅助肩臂各骨之功能活动。
上方明显之凹陷，名为缺盆，是神经上通于脑的重要通道。
此骨可拿，常用抠、按、勾、扣等法拿之。
拿骨得手，不仅影响其肩臂活动，并可造成脑的功能障碍。
 （四）肩胛骨 肩胛骨俗称掀板骨，在胸廓背后上方，左右各一块，其形扁平，呈三角形，状如蝶翅
。
骨面有穴可点击。
此骨被拿疼痛难忍，影响肩臂活动及心胃的保护，其拿手法，常用抠、勾、扣、掀、砸等。
肩胛骨的脊侧缘及下角是拿其骨下手的好地方。
 （五）胸骨 胸骨在躯干前上正中部，上端与左右锁骨衔接，下面与左右七根肋骨相接，其下端之剑
突部，属要害部位。
肋骨的拿法常用砸、顶、撞等法，剑突部除用砸、顶、撞拿打之外，还常用抠、按、勾等法拿之。
 （六）肋骨 肋骨如环呈桶状，护卫胸腔之内脏，左右共十二对肋骨，前一至七肋与胸骨相连。
相连处为胸肋关节；下五肋不与胸骨相连者，叫假肋，又名弓肋，其中，十一、十二两对，名为浮肋
。
十二对肋骨均向后与十二个胸椎相连。
名为肋椎关节。
肋骨的常用拿法为砸、顶、撞、抠、勾等法。
 （七）肱骨 肱骨即上臂骨，是上肢最大的长管骨，上端呈半球形杵状，比肩关节盂之臼窝大三倍多
，完全依赖肩关节周围的肌肉、韧带、肌腱，以维持肩关节杵臼之间的稳定，肩关节较松弛，韧带薄
弱，因此，能多轴心地环转活动，但稳定性差。
肱骨下端呈三角棱形，滑车部与尺骨上端鹰嘴相衔，肱骨小头与桡骨小头上关节相接，组成肘关节。
肱骨中段及上、中、前、后，均为下手的好部位，常用砸、扭、折、扛、磕、压、按、抬、别、拍等
法拿之。
 （八）桡骨、尺骨桡骨、尺骨 两骨平行排列，构成前臂狭长之骨间缝隙。
尺骨鹰嘴、桡骨小头与肱骨相接。
肘关节之内外髁、鹰嘴外凸处，以及肘内肘窝平凹，宽窄凸凹等处均为下手之处，常用扭、折、扛、
压、按、抬、别、磕等法拿之。
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编辑推荐

《武术实用擒拿大全》内容全面、系统，招法精绝、实用。
文字简明扼要，图文并茂，通俗易懂，可作为初学者、武术爱好者、专业工作者、学生以及公安、武
警、保安等人员的练习用书。
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