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前言

　　武术作为中华民族传统体育文化的代表，在过去的一个世纪里，发生了根本性变革。20世纪的中
国武术，不仅经历了“ 西学东渐”的冲击和并化，也完成了“ 东学西渐”的渗透和张扬。今天的武
术，其本身的存在已基本完成了由完全的民族传统文化向保持民族特色，满足世界民族需求欲望的改
良，成为世界性的现代体育与区域性民族传统体育并存的，涵概东方体育文化层面和世界体育文化层
面的一项全球性的以运动为表现形式的复合型文化，成为现代体育、竞技体育与传统体育融合与发展
的典范。　　作为竞技武术重要表现形式的武术套路，20世纪的发展成就是非常卓著的。从50年代国
家体育运动委员会组织编写简化和统一的甲组、乙组套路开始，制定了相应的竞赛规则，武术套路技
术的普及化、统一化、规范化发展进程就已形成。从70年代后期的自选　套路的普通推广，到80年代
武术实施的向世界推广并确立统一的规定套路、国际竞赛套路、国际武术竞赛规则，武术套路运动的
发展已形成了以现代体育科学为理论指导，并遵循西方竞技体育模式为运作方式的现代竞技体育项目
。
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内容概要

《武术套路教学与训练》武术套路是以技击动作为素材，根据攻守进退、动静疾徐、刚柔虚实等矛盾
运动的变化规律变成的整套练习形式。散打亦称散手，是现代武术运动项目中的对抗项目。 本书是笔
者通过教学与训练实践，在前人的基础上对武术套路和散打发展历史、基本技术及战术的进一步归纳
、演绎的总结。
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书籍目录

第一章 武术教学概论第一节 武术套路教学原则一、教师的主导作用与学生的自觉积极性相结合原则
二、直观、思雏与实践相结合原则三、系统性与突出重点相结合原则四、统一要求与区别对待相结合
原则五、理论与实际相结合原则第二节 武术套路教学的方法一、套路教学中的指导法二、套路教学中
的练习法第二章 武术技法的分析第一节 长拳技法第二节 太极拳技法第三节 刀术技法第四节 枪术技法
第五节 剑术技法第六节 棍术技法第三章 武术套路技术教学第一节 长拳基本功第二节 长拳的基本技术
动作第三节 刀术基本技术动作第四节 棍术的基本技术动作第五节 剑术基本技术动作第六节 枪术的基
本技术动作第四章 武术套路的训练第一节 武术运动员的选材一、选材和筛选的方法第二节 训练原则
一、直观性原则二、一般与专项训练相结合的原则三、系统的不间断性原则四、周期性原则五、合理
安排运动负荷的原则六、区别对待的原则第三节 武术训练计划的制定一、训练计划的种类二、各种训
练计划介绍第四节 身体训练一、力量二、速度三、柔韧四、耐力五、协调能力第五节 心理训练一、
系统训练过程中的心理训练二、运动竞赛过程中的心理训练三、心理训练的主要方法四、意志训练方
法五、模拟训练方法六、心理训练的原则第六节 武术运动员的智力训练一、智力概念与结构二、文化
、体育与专项运动知识的学习三、武术教学训练中运动员智力的培养第五章 武术运动员损伤的防治第
一节 常见的运动损伤及治疗原则一、常见的运动损伤二、常见的运动闭合性软组织损伤治疗原则和方
法第二节 运动损伤的常见原因及预防一、缺乏必要的运动损伤知识二、缺乏准备活动或准备活动不正
确三、身体素质差或技术上的错误四、运动量过大五、身体机能和心理状态不良及训练组织方法上有
缺点七、场地、设备、服装上有缺点八、气候条件不良
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章节摘录

　　教师在教学中起主导作用。教师是教学方案的实施者，对教学过程进行调节和控制。学生是教学
的主体，学生的自觉积极性在教师主导作用下，充分发挥出来，明确学习目的，端正学习态度，主动
认真地学习和锻炼，高质量地完成学习任务。　　在教学中教师和学生是互为依存、相互促进的辩证
关系。教师是知识、技能的传授者，必须满足学生学习的需要，并起着调动学生学习积极性的作用。
没有教师的主导作用，就不可能完成教学任务。学生是知识、技能的接受者，教学的结果最终要在学
生的学习效果上体现出来，只有在教学中充分发挥学生的内因作用，才能很好地完成教学任务。缺乏
学生的自觉性和学习积极性，也就不能完成教学任务。因此，教师的主导作用和学生的自觉积极性是
提高教学质量和完成教学任务的根本条件。
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