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内容概要

《咏春拳术·标指》由舒建臣编著。
 《咏春拳术·标指》讲述了：
标指一名，来自少林寺中的佛经，在经中有一段文字提及“标月指”，大意是指当自己的手指指向月
亮时，自己的视线往往会被手指遮盖，反而看不见月亮。
其喻意，凡事应要向远处看，不要被眼前障碍遮盖自己的视线。

凡事不要过份执著，而应将目光放远。
标指是咏春拳三套拳（小念头、寻桥和标指）中的最后一套。
小念头练习朝形，即正身面向对手；寻桥训练追形，即在双方正在互相移动时如何接触对手；标指要
说的则是败形。
标指在法度上很多时候是与寻桥相反的，因寻桥是面对正常情况，而标指面对不正常或不均等情况下
的观念及手法，因此，当寻桥根基有一定程度时才适宜练习标指。
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章节摘录

版权页：   插图：   日字冲拳，是咏春拳中常用的基本拳法，以直线向前发拳。
 上下摆指，是以掌指上下短距离直线摆动形成的动作。
 左右摆指，是以掌指左右短距离直线摆动形成的动作。
 摊手，是咏春拳三套拳中常见的手法。
 圈手，同样是咏春拳三套拳中常见的手法。
 收拳，与前面出现的收拳势说明相同。
 摆指或其它咏春拳动作的练习，特别在模仿之后练习者自己进行各动作练习，主要是学练和改进基本
动作技术，熟练标指的动作技巧。
通常情况下，练习者可以在对着一面大镜子进行自我动作练习，从镜子中观察自己的身体动作是否正
确、协调，动作的方向、路线轨迹是否清晰准确，完成动作是否连贯、灵活，以及手法与身法的配合
情况等等。
练习者可以边观察边改进，反复练习至熟悉后，再提高其它练习要求。
 （四）作用 日字冲拳，主要以拳面为力点用于攻击心胸即中线部位上下为目标。
 上下摆指，实际上是以掌的内外侧为力点实施的削砍颈部的杀手动作，亦可以变势成擒拿手法擒制对
手的手。
 左右摆指，与上下摆指的作用是基本相同的，主要用于变势作擒拿手法。
 摊手，在一定意义来说，摊手就是松手放手之意。
而在咏春拳中的摊手，则是指摊开对方攻击的拳或脚。
摊手运用时，应是顺应对方的攻击而变化的。
因此，摊手在咏春拳中属于被动手法之一，而不是主动的。
 圈手，圈手在标指或其它两套拳中是摊手后形成的一种手法，也是咏春中是以腕部运动为主的手法，
在一定意义上来说，圈手之意就是在四周加上限制，而在咏春中圈手是指绕过对方攻击的手脚，以肘
部为力点，以腕部为轴心起到限制对手拳脚的作用。
圈手在咏春拳中是以巧力对拙力变向转化的一种手法，在摊手、拍手、护手中得以实施转变，因此圈
手不是主动形的手法而是在被动中转换的一种手法。
其主要转化方式体现于腕部的圈转。
 收拳，此势和前面动作中出现的收拳势作用是相同的。
 2.上下摆指：动作不停，左拳变掌，四指伸直，拇指贴于掌缘（图11），随即以左腕内侧为力点，极
力向上顶，屈腕、手指伸直朝下（图12）；动作不停，以左腕外侧为力点极力向下落，屈腕，手指伸
直朝上（图13）；按此上下摆指顺序，再将此动作上下重复摆指一次（图14、15）。
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编辑推荐

《咏春拳术:标指》由北京体育大学出版社出版。
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