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前言

世界经济一体化所带来的主要竞争是人才的竞争，这一背景同时赋予高等教育新的历史使命——培养
高素质的创新型人才。
思想素质、专业素质、身心素质和文化素质所构成的人才素质概念和人才培养要求，是指导我国高等
教育改革的关键，是推进我国高等教育课程改革的核心。
《中共中央国务院关于深化教育改革  全面推进素质教育的决定》中明确指出“健康体魄是青少年为
祖国和人民服务的前提，是中华民族旺盛生命力的体现。
学校教育要树立‘健康第一’的指导思想，切实加强体育工作。
”为贯彻落实“健康第一”的指导思想，结合我国普通高等学校体育教学改革实际，2002年8月，教育
部颁布了《全国普通高等学校体育课程教学指导纲要》  （以下简称《纲要》）。
《纲要》对体育课程的性质进行了重新定位，即体育课是一门以身体练习为主要手段、以增进学生健
康为主要目的的必修课程（一、二年级）和选修课程（三、四年级和研究生），是学校课程体系的重
要组成部分，是实施素质教育和培养德、智、体、美全面发展人才不可缺少的内容。
《纲要》将体育课程主要使学生获得运动知识、技术和技能以及增强体质，扩展到促进学生的生理健
康和社会适应能力的提高，强调体育课程的健康促进功能。
《纲要》从学生身体发展水平和兴趣爱好的差异出发，将体育课程应达到的目标又分为符合大多数学
生的基本目标和符合有发展余力的特长生的发展目标，倡导“三自主”教学组织形式，并对体育课程
改革提出了具体的操作要求。
基于《纲要》对体育课程的指导思想、课程性质、课程目标、课程内容、课程组织和课程评价等方面
的重新定位和普通高等学校体育教学条件的现实状况，我们组织编写了这套教材。
本套教材包括《篮球运动》、  《排球运动》、《足球运动》、《武术》、《散打》、《跆拳道》、
《女子防身术》、《健美操》、《体育舞蹈》、《健身健美》、《游泳》、《乒乓球运动》、《羽毛
球运动》、《网球运动》、《户外运动》、《体育保健与康复》等。
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内容概要

“高等教育百门精品课程教材建设计划”立项项目，经全国普通高等学校体育教学指导委员会审定。
本书系统介绍了散打的基本知识和基本技能，内容包括：体育与健康、散打与身体健康、散打与心理
健康、散打与社会适应能力、散打发展演变、散打的基本战术、散打竞赛以及散打欣赏等。
本书内容系统、全面，突出教育功能，突出个性发展，可作为高等学校教材。
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章节摘录

插图：速度能力是练习者快速运动的一种能力。
散打对抗激烈，攻防转换迅速，动作变化快，且攻中有防，防中蕴攻，其技、战术的充分发挥均是以
不同的速度形式表现出来的，而速度的表现又具有多变和复杂的特点。
速度能力决定着散打技、战术运用和发挥的成效。
散打练习中速度的表现形式有反应速度、动作速度、动作频率和位移速度等。
反应速度包括简单反应速度和复杂反应速度。
平时练习中，信号练习、特定动作练习等专门性练习可提高练习者的简单反应速度；而长期的、有意
识的防守反击配对练习和移动靶练习则能有效地锻炼瞬间选择性反应能力。
拳谚云：“拳打迅雷不及掩耳”很好地形容了散打的动作速度，也是“兵贵神速”战略思想的体现。
散打动作不像武术套路那样复杂，但正因为动作简单才对每一个动作提出了较高的要求。
每一次出拳或出腿的速度、力度、距离、力点的把握都是千百次反复练习的结果。
单个动作以及拳拳、拳腿、腿腿之间的简单组合或三个动作以上的较复杂组合练习都要求动作连贯、
协调并快速完成，以最短的时间完成一套动作组合，发挥最大的动作频率。
而占据有利位置，或突然进攻，或迅速躲闪或快速防守反击等都需要进行身体多方位的快速移动，而
通过长期练习即可有效地提高位移速度。
由此看来，长期进行散打练习对练习者的速度能力（尤其是快速启动能力）的影响是多方面的。
同时速度素质的逐渐提高对神经系统的灵活性、肌肉弹性、韧性、活性、伸展性等都有较大的促进作
用，从而有助于增进身体健康。
二、散打速度能力练习的方法要素1.练习负荷练习负荷包括练习强度和练习量。
练习强度的选择和安排必须能使练习者的机体产生适应性变化。
这种适应性变化就是速度能力的逐渐提高。
普拉托诺夫认为，运动员以最大速度能力的90％一100％完成较短时间的运动练习有利于提高速度能力
。
平时进行散打练习时，可根据自己的速度能力安排相应强度的练习。
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编辑推荐

《散打》是由高等教育出版社出版的。
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