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内容概要

全书共11章，上部套路精选5章，下部实战技法6章。
通览全书，结构严谨，层次分明，全面系统地阐述了中国双节棍技法套路和实战修习的全过程。
其技法体系融合了古典兵器与现代双节棍流派之精粹，包罗万象，极尽变化。
     双节棍技术不可能一学就精，必须循序渐进地练习才能熟练地掌握，进而达到“一棍化万棍，万棍
归一棍”的炉火纯青的境界。
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作者简介

王宏心，中国双节棍职业传播者，宏心双节棍创始人。
1977出生于河北张家口，自幼酷爱武术。
1996年正式在河北晋州市乾坤武馆学习武术、散打、硬气功、太极拳等并留馆任教。
2000年之后开始练习意拳、浑圆功、无限制格斗等功夫。
现专攻双节棍实战格斗和传统武术。
多年以来，
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章节摘录

　　一、双节棍的内容　　自李小龙将双节棍带上银幕之后，经过几代人几十年的研究、改革、创新
发展，已逐渐形成了较完整的技术体系，技术内容颇为丰富，有单练、实战对抗、街头格斗，也有集
体表演，还有自己独特的功法训练。
其中双节棍的主要技术内容有初级入门动作、中级技法汇宗、高级双棍技法汇宗；套路主要有普及套
路、单、双竞赛套路、自选套路；实战训练主要有空击组合训练、击打实物、模拟对抗、格斗抗暴；
应敌姿势包括擎天势、背剑势、夹棍势、叠棍势、托棍势、扛棍势、悬棍势、拉棍势、越岭势、藏棍
势；功法训练分为：空中击中、击碎，手中击中、击爆，不接触物体打灭。
　　二、双节棍的特点与作用　　双节棍是一种精简实用的奇门兵器，素以密集多变，刚猛迅疾的棍
法而让人眼花缭乱、叹为观止。
它具有短小精悍，实而不华，不仅携带方便，且人人皆可自学成功，熟练后有如两臂暴长、如虎添翼
，使用起来运动如飞，有如狂风扫落叶，所向披靡，是强身自卫，突破重围的最佳兵器。
　　双节棍全长72.5厘米，棍身28厘米，棍链16.5厘米，棍身直径为2厘米，重量200～500克，棍的重量
虽不是很重，但高速挥舞时其落点可产生700多公斤的压力，而人的骨头只需40公斤的力量便足以被击
碎。
据测算，高速飞舞的双节棍每小时可达300多公里的速度，这个惊人速度可以轻易击碎人类最坚硬的骨
骼。
它集棍的刚猛与鞭的阴柔于一身，因此威力极大。
　　双节棍的实战技术分为抢攻、反击、诱攻、破解和群战五部分，动作变化无穷，其攻击方法分为
射、点、弹、抽、劈、撩、扫、击、挑、戳、捅、刺、砸、拦、盖、格、挡、架等，攻击范围遍及全
身。
此外，还可用于绞夺敌人之兵器。
在功力测试中可用惊、奇、绝来形容，其中有空中击破核桃、蚕豆，横扫纸牌、棍断口中香烟、头顶
碎酒杯或苹果，双节棍弹灭蜡烛和棍一次灭一排蜡烛等，让人拍案叫绝，赞不绝口。
　　双节棍既是一项比较激烈的运动项目，又具有很高的观赏性。
它是刚与柔的结合，力与美的体现，内外合一，形神兼备。
手、眼、身、步、棍法密连而巧妙，刚猛而灵活，并且活中求快，快中求稳，动作刚而不僵，柔而不
软，节奏鲜明、长短兼备、变幻莫测、上下交替、内外相接、勇猛泼辣，有一气呵成之势，并讲究韵
律，给人以一种精彩、刺激、独特的艺术享受。
在这样一个特定的运动条件下，必然导致神经系统支配运动器官的协调性，有益于提高内脏器官的机
能，增大肺活量加强血液循环，促进消化和体内新陈代谢，大大提高身体的灵活性与敏捷性，逐渐形
成坚毅果断的性格，并培养坚韧自律的品质。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<中国双节棍>>

编辑推荐

　　2005年3月获香港国际武术节双节棍冠军，2008年获湖南卫视《谁是英雄》栏目“威风十强”奖
，2006年全国百强奇人大赛“双节棍王”英雄杯，2006年获山东卫视《天下我第一》栏目成功奖牌
，2006年央视三台《国际挑战群英会》上获成功奖牌，2008年“黄飞鸿杯”第四界世界华人狮王争霸
赛获表演金奖，2010年5月22日，在中央电视台“吉尼斯中国之夜”舞台上用双节棍以1分钟击碎核
桃49个的成绩，创造了吉尼斯纪录。
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