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内容概要

　　本书有自己唯物辩证的原则原理和科学系统的方法步骤，训练各部分都是环环相扣，无论疏漏了
哪一环节，在推手实战中都会暴露出相应的弱点。
比如只靠功力必然缺少技法变化，死拼力量必然导致肌肉僵紧，而偏重技巧缺乏功力，在变化上又显
得单薄。
那么，如何有效地解决这些现实问题呢9只有从整体上着手，全面而系统地进行意拳推手训练。
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作者简介

　　谢永广，1978年出生于河北邯郸。
现为中国武术协会会员，中国武术六段。
邯郸市青年联合会第七届委员会常委。
2002年毕业于河北体育学院运动训练系武术专业；2006年于北京体育大学研究生课程班学习，现就职
于邯郸职业技术学院（原邯郸大学）体育系，任公体教研室主任。

　　谢永广多年来致力于武术技术与理论的研究，曾习国家规定拳械、散手、跆拳道、拳击等国内外
武技，并于1999年拜著名武术家，意拳第三代嫡系传人姚承光先生为师，学习意拳至今。
2003年经姚承光先生推荐，又拜著名太极拳家乔松茂先生为师，学习传统太极拳。

　　谢永广先后在2004年河北省太极拳锦标赛和2005年第二届世界太极拳健康大会上荣获传统太极拳
一等奖2007年在第五届香港国际武术节荣获男子组传统太极拳第一名，2011年第九届香港国际武术节
荣获两枚金牌。

　　谢永广习武之余注重理论研究，先后在《中华武术》、《武魂》、《武林》、《搏击》、《武当
》、《少林与太极》、《河北体育学院学报》等武术期刊杂志发表学术文章近百篇；其著作《意拳心
法》、《意拳功法》、《意拳散手》等书由北京体育大学出版社出版发行，《散打绝招》一书由中国
国际广播音像出版社出版发行，合著《意拳正轨》由山西科技出版社出版发行，《太极拳——寻求和
谐的平衡点》由河北科学技术出版社出版发行；在多项省市级课题中担任第一主研人，论文《武术师
徒制的文化学分析》入选“2010全国武术论文报告会”并荣获三等奖。
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书籍目录

第一章 意拳推手概述
　第一节 意拳推手的目的和意义
　第二节 意拳推手运动的特点和作用
　第三节 意拳推手的生理学基础
　第四节 意拳推手对练习者心理与生理的作用
　第五节 意拳推手运动的损伤与预防
第二章 意拳推手功力筑基
　第一节 站桩
　第二节 试力
　第三节 摩擦步
　第四节 功力强化训练
　　一、意拳桩功强化
　　二、神龟出水试力强化
　　三、意拳棍法强化
　　四、意拳拳法强化
第三章 意拳推手原理探悉
　第一节 唯物辩证
　第二节 守中用中
　第三节 全身之法
　第四节 “节、点、面、线”原则
　第五节 力学原理
第四章 意拳推手基本技术
　第一节 意拳单推手
　　一、意拳单推手概述
　　二、意拳单推手搭手方式
　　三、意拳单推手基本技术运用
　　四、意拳单推手反控制技术运用
　　五、意拳单推手拳法运用
　　六、意拳单推手实战技法运用
　第二节 意拳双推手
　　一、意拳双推手概述
　　二、意拳双推手搭手方式
　　三、意拳双推手基本技术运用
　　四、意拳双推手拳法发力技术运用
　　五、意拳双推手实战技法运用
第五章 意拳推手训练
　第一节 意拳推手训练的基本原则
　第二节 意拳推手训练的方法
　第三节 意拳推手训练的程序
　第四节 意拳推手训练的五个阶段
　第五节 意拳推手训练应注意的问题
第六章 意拳推手技术能力及其训练
　第一节 意拳推手技术能力概述
　第二节 意拳推手技术的基本要求
　第三节 意拳推手技术训练常用的方法与手段
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　第四节 意拳推手技术练习的注意事项
附录：中国武术推手竞赛规则(意拳试点)
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章节摘录

版权页：插图：（二）要做好充分的身体准备活动在意拳推手练习中经常会出现这样的情况，很多练
习者很少进行身体的准备活动，往往是上来就推，结果由于身体各关节没有充分地活动开，在猛然发
力的瞬间，由于关节肌肉组织适应不了这样的张力，而导致伤害事故的发生。
实际上很多人往往会有这样错误的认识，就是说在推手之前他们是要练习站桩和试力等基本功，于是
就认为身体在基本功的练习中已经活动开了。
可恰恰相反的是站桩、试力等基本功的练习虽然能使身体发热甚至出汗，在一定程度上活动身体，但
它不能够取代专项的身体准备活动练习。
就如短跑运动员一样，如果在训练之前仅仅是绕着操场慢跑两圈，身体一发热就进行专项的训练是肯
定不行的。
各种运动项目虽各有特点，但人体骨骼间架的构成是一样的。
所以，在进行正式训练之前都要对身体进行专项的准备活动练习。
所谓专项的身体准备活动练习，主要是指在训练之前针对身体各关节所进行的伸展、环绕、屈伸等肢
体的活动。
其主要目的是为了提高训练的成绩和避免伤害事故的发生。
所以在意拳推手训练之前，既要重视基本功的练习，同IH'J&amp;不可忽视准备活动。
例如在练完基本功之后，趁着身体发热了，可压压腿，振振肩、扭扭腰等，加强身体各部位的全面训
练，提高机体各部位对运动的适应能力，注意易伤部位和薄弱部位的活动，就会减少伤害事故的发生
。
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编辑推荐

《意拳推手技法汇综》是由北京体育大学出版社出版的。
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