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《空手道》

内容概要

《空手道》着重突出“基础”、“全面”、“系统”、“竞技”的特点，从组手及“型”的训练内容
、方法和手段以及规则理解入手，就空手道技术过程、技术要领及战术运用等方面进行了编写；语言
简明扼要，通俗易懂，图文并茂，全方位地提供空手道专业知识；《空手道》紧密地结合教学和训练
实际，实用性强，适用面广，《空手道》的适用对象既以体育院校空手道专项的本科生为主，又兼顾
普通高校其他专业学生的空手道普修课，而且还是空手道教练员、运动员、裁判员的参考书籍。
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《空手道》

书籍目录

第一章  空手道运动概述  第一节  空手道的起源与发展    一、空手道运动的起源    二、空手道运动的发
展  第二节  空手道的流派区别与特点    一、传统空手道四大流派的技术特征及简介    二、全接触式空
手道的技术特征简介第二章  空手道运动基本技术  第一节  空手道运动的特点与分类    一、空手道运动
的特点    二、空手道运动的分类  第二节  空手道的礼仪    一、站礼(立礼)    二、坐礼    三、礼语“OSU
”  第三节  空手道“型”    一、“型”的基本技术    二、竞赛“型”的图解  第四节  空手道组手    一、
组手的上肢技法    二、组手的下肢技法    三、组手的摔技第三章  空手道技术训练  第一节  空手道技术
训练要求    一、项目要求    二、技术要求    三、体能要求  第二节  空手道“型”技术训练    一、空手道
“型”动作技术演变    二、空手道“型”动作技术分类    三、空手道“型”动作技术演练重点    四、
空手道“型”动作技术演练要领  第三节  空手道组手技术训练    一、约束组手    二、自由组手    三、组
手训练应注意的问题  第四节  空手道实战技术    一、实战技术指导思想    二、实战技术意识培养  第五
节  空手道运动员战术意识的培养及运用    一、战术能力的概念    二、空手道战术行动的主要形式    三
、提高战术意识的训练方法    四、掌握战术行为(技巧)的训练方法    五、提高战术运用能力的训练方法
   六、战术训练的基本要求第四章  空手道教学与训练计划  第一节  空手道的课程教学    一、教学计划
与大纲    二、教学进度与教案  第二节  空手道训练计划    一、多年训练计划    二、年度训练计划    三、
阶段训练计划    四、周训练计划第五章  空手道训练的科学化管理  第一节  空手道教练员    一、空手道
教练员的素质结构及工作职责    二、空手道教练员的培训与考核  第二节  空手道运动负荷的科学控制   
一、空手道年度训练竞赛负荷动态变化特征    二、空手道训练过程中运动负荷的控制第六章  空手道运
动竞赛  第一节  空手道竞赛的组织    一、制订竞赛计划    二、拟订竞赛规程    三、组织裁判队伍  第二
节  空手道竞赛的编排    一、竞赛通则    二、编排的步骤    三、编排的方法    四、编排注意事项  第三节 
空手道裁判法解析    一、组手比赛    二、“型”比赛第七章  空手道运动科研工作  第一节  空手道科研
概述    一、空手道科研工作的基本要求    二、空手道科研工作的主要内容  第二节  空手道科研的方法    
一、实验研究法    二、调查法    三、文献资料法    四、观察统计法    五、问卷调查法    六、逻辑法    七
、数理统计法  第三节  空手道科研步骤    一、选择科研题目    二、确定研究任务、方法和手段    三、论
文设计和研究计划    四、搜集资料，确定资料价值    五、选用方法，研究实施    六、数据资料整理与
分析    七、撰写论文、得出结论、结题    八、论文报告(答辩)参考文献  附件1  空手道竞赛规则  附件2  
体育教练员职务等级标准  附件3  平安初段、二段、三段、四段、五段
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《空手道》

章节摘录

插图：公元1429年尚巴志王分别平定琉球岛上中、南、北三王后，为了巩固统治地位，下令禁止人们
携带武器；公元1609年琉球被日本萨摩藩的岛津族征服后，又实行了禁武政策。因此琉球人民为了强
身自卫，暗中学习和练习中国拳法，有的远渡中国福建南少林留学，并结合本土的格斗术，创出了独
特的“唐手术”，这就是最初的空手道。由于空手道的技术核心来源于中国，因而早期被称之“唐手
”，即中国拳法之意。（二）空手道的公开空手道在发展初期属于秘传练习，不被广泛了解，人们对
空手道的印象仅仅是“以拳掌劈开砖石，用脚踢杀活牛，飞踢踢破天花板”的不可思议的功夫。空手
道在日本本土正式公开演武的时间是1922年，担当者是日本冲绳县人船越义珍[又名富名腰义珍
（1870-1957），毕业于临时教员训练所]。船越义珍是为现代空手道体系化、普及化奠定基础的第一
人，被后世人尊为空手道的始祖。在明治18（1885）年时船越义珍向当时的首里手名家——安里安恒
学习唐手术。日本明治时期征兵制开始，学校的学生在接受体格检查时，校医发现从事空手道练习的
学生体格明显要比普通学生身材匀称，肌肉发达，体格强壮。此情况被校医向日本教育部门上报，因
此在明治34-35年冲绳县立师范学校和县立第一中学把空手道设立为正式体育课，这是空手道发展的里
程碑。明治38～39年，日俄战争结束时冲绳县出现了空手道的公开巡回表演，这是空手道最初的正式
公开演武。自那以后，摩文仁贤和、本部朝基、喜屋武、城间、大城、德村、石川、屋久比等早期空
手道大师们开始在冲绳的首里、那霸地区进行空手道演武，因此空手道在冲绳地区得到了快速的发展
。

Page 4



《空手道》

编辑推荐

《空手道》：北京体育大学“十一五”精品教材

Page 5



《空手道》

精彩短评

1、了解空手道的历史和特点,流派等.
2、很适合做教材。
3、没有想象中的好，写的不够细
4、不错
值得拥有
5、在看了，，坚持锻炼。
6、不是很好理解
7、糸东流的型，挺好的。
8、就是内容太简单了
9、有点难吧，因为刚入门。

Page 6



《空手道》

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:www.tushu111.com

Page 7


