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内容概要

为推动国家全民健身计划的实施与开展，帮助和指导广大青少年学会用中华武术健身、强身，作者根
据青少年的身心特点，以及广大青少年对武术的鉴赏、需求的心理倾向，将自已多年武术教学、训练
之体会编写成这本综合实用型武术普及读物，奉献给广大青少年朋友，以期对广大青少年弘扬民族文
化，习武健身有所裨益和帮助。
全书共分四章十九节，既有理论，又有实践；既有套路(强身健体)，又有散打(防身自卫)；是青少年
自学武术的良师益友。
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章节摘录

插图：1.观察对方的反应速度开始用重拳、重脚一次进攻，从中看对方反应速度到底如何，是快还是
慢？
当心中有了数，便可制定相应的对策。
譬如，对待反应较差的对手，无须用假动作，只求一拳一腿给予一定的分量；对于反应一般的对手，
可用真假招法变节奏进攻；对付反应很快的对手，可采用逼进的方法与对手进行近体战，或采用强攻
直上，硬打硬拼的战术。
2.观察对方薄弱环节对手有个体差异，其弱点各不相同，必须设法通过一系列观察，快速找出其薄弱
环节。
一般可从对方的形体、搏击时的动作姿势等诸方面进行观察。
例如，对方是高个子，其中、下部很可能是他的薄弱环节；如对方是矮胖个，他步法移动就可能比较
差。
总之，当吃准了对方的弱点，就会自然而然地制定出一套取胜于对方的战略战术来。
3.观察对方的运动类型搏击场上的运动员一般可分为灵活型和力量型两大类。
一般当进攻时，对手反应灵敏，行动快捷，这类选手属于灵活型。
在对付这类选手时，必须高度警惕，注意他设下的圈套，识破他的真假招术。
必要时，可采用硬碰硬的打法，抓住时机，强攻直上，给以重创。
这不仅给对手在心理上造成恐惧，而且使他在行动上不敢冒进，缩手缩脚。
力量型的选手，一般从以下几个方面去观察：首先，对手的基本站立姿势以偏正对着你为多，他的战
术大多采用主动进攻为主，在你主动进攻时，他往往不招不架，用以力抗力的打法，跟你见分晓。
对付这种类型的对手，可采用避实就虚，专门重击其薄弱环节，或先与之周旋，以消耗他的体力，然
后抓住有利战机重击、连击。
必须指出，对付这种类型的对手，“以巧取胜”为好。
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编辑推荐

《青少年武术规范套路与散打》是由黄山书社出版的。
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