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内容概要

　　本书以基本技法和实战两大方面为核心内容，按步法，“拳、肘、膝、腿”四大部位技击方法，
循序漸进地进行传授练习；在应用实战部分突出了击打，进攻防守攻防组合，近距离技术、近身角力
等技战术要点。
模拟阻截、强攻、佯攻，闪躲缠抱、箍颈等实战练习．各项技击方法均由高清图片连续分解展示．详
细介绍每个动作的步骤。
悉心提示各项动作的技法要点．本书还特别收录了传统古泰拳完整套路，便于练习者从中体会泰拳的
精髓和奧妙。

　　练习泰拳，可以强健体魄，提高反应机敏度，增强攻防和自卫能力，还有助于形成坚强的心理意
志。
养成严律的品质，因此泰拳越来越受到众多健身人士的喜爱。
更有不少国家特种部队和特警将泰拳列入训练项目。
使之成为其迅速提高搏斗能力的必修课程。
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作者简介

尚晓峰，博艺拳拳会会长，世界搏击总会技术委员（七段）。
二零零六年中泰拳王对抗赛七十千克级冠军，影视演员·动作指导。
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章节摘录

版权页：   插图：    泰拳训练的科学步骤，从整个训练过程来讲，必须一个阶段一个阶段地逐步练习
。
具体的标准技术定型训练，可以分为两个步骤： 第一步：理解。
练习者在训练前，应认真仔细地阅读、分析书中每一章节的具体内容，弄清每一个技法（技术）的含
义，弄明白它是做什么的，以及如何做，这样具体训练起来就比较容易了。
对于自修者来说，这是提高学习效率的关键。
如果对某些技术暂时理解不透或训练得不够熟练，不要跳过去不管，而是应该多花时间来重点强化。
这时，要再细读几遍有关内容，然后减慢练习速度，一步一步地重新检查，相信你很快就能找到解决
问题的方案，同时又不至于耽误整个训练进度。
 第二步：反复练习。
要在放松的、感觉良好的状态下反复练习技术动作。
可在练习之前先想一想怎样做才正确，然后一遍又一遍地正确练习。
先求动作准确，再讲动作速度，速度和正确的动作相配合才能产生攻击力；练习动作时要由慢到快，
初练时必须放慢速度，以体会肌肉用力的感觉；对于复杂的技术，可先练习分解动作，再练习完整动
作。
 遵循以上的练习步骤，你就可以慢慢养成正确的泰拳训练习惯，建立牢固的标准技术模型。
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编辑推荐

《泰拳》由博艺拳拳会会长尚晓峰编著，成都时代出版社出版。
书中各项技击方法均由高清图片连续分解展示，详细介绍每个动作的步骤。
悉心提示各项动作的技法要点，还特别收录了传统古泰拳完整套路，便于练习者从中体会泰拳的精髓
和奧妙。
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