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内容概要

《武术散打训练新论》是一部专项教材，专项理论与方法的科学总结，其内容体系和基本观点与学科
的基础理论、术科的共性理论有千丝万缕的联系，因此必须置于相关体育理论的环境中。
然而在体育界，涉及到人体机能作功规律、运动项目活动规律、竞技能力训练规律相结合的理论成果
，普遍存在“知者言不深，言者不贴切”的现象。
所谓“知者言不深”是指教练员和运动员，虽然他们有丰富的运动和训练的实践经验，但是做到融会
贯通地综合运用多学科的知识，进行客观、整体、深入、综合的分析问题和解决问题，并上升到理论
的高度来阐述专项运动、训练、竞赛的规律很难，以至于造成了专项理论普遍滞后于运动实践的局面
。
为了说明这个问题，以篮球为例来解释容易使人理解。
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书籍目录

第一章　武术散打运动概述
　第一节　运动项目的名称与定义
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第四章　武术散打运动员的技能及其训练
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第八章　武术散打的训练理念
第九章　武术散打训练的本质规律
第十章　武术散打的教学法
第十一章　武术散打的训练法
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章节摘录

版权页：   插图：   5.内敛心理 运动员主动进攻需要淡定、果断的心理品质是进攻法的第六个要素。
同样是主动进攻，运动员有两种不同的表现。
一种是来势汹汹、穷追不舍。
其优点是勇敢顽强、敢于拼搏，而缺点是过度兴奋、气血上涌，使用技法不细腻，容易失误或上当。
另一种是沉着淡定、不急不躁，寻找时机和制造时机兼顾，只要时机出现，不但会毫不犹豫地果断出
击而且成功率很高。
内敛心理的最大优点是能够保持清醒的头脑，对客观情况能够做出准确的判断，该出手时就快出手。
法不露于“势”和“形”是对运动员心理和技术的双重要求。
“势”是指外强中于的气势，“形”是指动作出现的预兆。
 6.强悍体能 运动员强悍的体能是进攻法的第六个要素。
快打慢、重打轻、巧打笨，是运动员使用攻击性动作的普遍规律。
使用拳法、腿法、摔法时，发出动作的反应快、速度快，力量大、方法巧，有效击中、摔倒对方，必
须要有体能和技能方面的保障与支撑。
在这个普遍规律中，“快打慢、重打轻”属于体能的范畴，“巧打笨”属于技能的范畴。
主动进攻的体能要求和技能难度远远大于防守反击，难就难在主动进攻除了需要精确、娴熟的技能以
外，还必须要以速度力量为主的体能素质来支撑。
体能素质的水平达不到进攻法的要求，就不能保证主动进攻的成功，反而容易被对方反击。
 7.技法合理 针对运动员姿势状态出现的有利于主动进攻的时机，针对性地使用技法是进攻法的第七个
要素。
各种各样的进攻时机与各种各样的攻击方法，互相之间有的存在或不存在相生相克的对应关系。
如果采用的技法与出现的时机有相生相克的对应关系，就很容易击中、摔倒对方。
反之亦然。
什么样的时机适合使用什么样的攻击方法？
是正确使用技法的前提条件。
能够针对不同的时机，在“技法库”中调取相应的动作是成功的保证。
 8.部位准确 运动员使用的进攻方法与攻击的身体部位相吻合是进攻法的第八个要素。
武术散打的进攻方法与攻击的身体部位，对动作的攻击效果有密切的关系，二者之间的关系越符合击
中、摔倒对方的原理，越不利于对方防守反击，效果会越好。
例如使用踹腿进攻，如果踹腿攻击对方的腹部，对方很容易用接腿摔进行反击。
如果踹腿攻击对方胸部和面部，则很容易成功，因为踹腿的高度超过了对方双手能够接腿的高度，完
不成接腿动作就不可能做接腿摔的动作。
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编辑推荐

《武术散打训练新论》是一本可供体育院校专修学生和运动队教练员兼顾使用的训练教材。
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