
第一图书网, tushu007.com
<<图解女子防身术>>

图书基本信息

书名：<<图解女子防身术>>

13位ISBN编号：9787209058353

10位ISBN编号：7209058354

出版时间：2011-8

出版时间：山东人民

作者：陈勇

页数：188

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：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<图解女子防身术>>

前言

女性是伟大而坚强的，女性也是平凡而脆弱的。
    社会的转型、经济的发展给女性提供了更大的社会舞台和更多的机遇，同时也给女性带来了更大的
挑战。
社会的剧变、社会发展的多元化、流动人口的增加、贫富差距的加大、道德的滑坡、社会治安案件的
增加⋯⋯上述种种因素使得女性受侵害事件时有发生，不法分子的侵害已严重威胁了女性的人身安全
，危害了社会秩序的稳定。
在这种情况下，对女性进行自我防卫教育是对女性的一种关怀。
    女性在遭受侵害时能不能实施自我防卫，从而免受其害呢？
笔者认为，侵害妇女的事件尽管有其特殊性，但与其他违法犯罪一样，是能够做到有效预防和扼制的
。
女性只要掌握必要的防卫知识，具备良好的心理素质、防卫技能和防卫策略，完全有机会摆脱困境，
免受侵害。
    女子防身术如何学以致用，这是女性朋友们很关心的问题。
笔者从练习散打起就一直探索这个问题，多年的训练比赛和教学实践，让我对技击有了深刻的认识，
流行的技击运动如泰拳、拳击、跆拳道、散打等，虽各有其技术特点和规则，但其原理和精神实质是
一致的，其目的只有一个，就是克敌制胜。
技术不在多而在精，俗语道：“一招鲜，吃遍天”、“千拳归一路，得一万事毕”。
真正实用的技击术是相当简单的，女性朋友们只要在苦练基本功、基本技术的基础上，选出自己最得
意、最适合自己特点的招法，三五招甚至一两招足矣。
大家只要将这些招法反复练习，练出速度、力量、准确度等，直至动作技术高度自动化，成为自己的
本能反应，便能运用自如。
    女性朋友通过学习掌握防卫技术，能提高在非常情况下正当防卫和紧急避险的能力。
当广大女性朋友拥有了防卫的本领，对于减少犯罪、维护社会治安、保护国家人民利益、维护妇女自
身权利，都将具有重要的现实意义。
    感谢山东省妇联副主席宋立华女士为本书作序。
感谢山东人民出版社副社长王伟先生和第二编辑室副主任李岱岩先生促成本书的出版。
感谢上海体育学院王兴教授和谢慧慧、周琴同学为本书提供大量图片。
    本出在写作中力求通俗易学，但通过直观示范讲解学习和通过图解说明学习是有很大差距的，书中
文字表达不清楚之处还请读者朋友原谅。
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内容概要

俗话说：“一招鲜吃遍天”真正实用的技术其实是相当简单的。
《图解女子防身术》介绍了六十多种女性常见侵害情况的应对招法，读者可以根据自己的实际，选出
最适合自己特点的三五招甚至一两招，只要将这些招法反复练习，练出事度，力量、准确度，足以克
敌制胜。

 《图解女子防身术》由陈勇编著。
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作者简介

陈勇，山东省妇女儿童活动中心副主任，副研究馆员，体育教育学学士，经济管理专业研究生学历。
l989年毕业于上海体育学院武术系散打专业，曾多次参加上海市、华东区和全国比赛，获得优异成绩
。
毕业后一直从事校外教育管理及散打教学和裁判工作，有丰富的实战和教学经验，培养的多名学生在
国内、国际比赛中获奖，为公安、企事业单位和高等体育院校输送了大批专业人才。
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章节摘录

第一节女子防身术概述    一、女子防身术的内涵    防身术是当人身受到威胁、侵害时采取的，以保护
自己为目的技击术。
女性用于抗暴御侮的技击术，就叫女子防身术。
    女子防身术通常防卫的对象是男性。
从生理角度来说，女性的体形骨骼较小，力量、速度和耐久力都比男性差，所以弱小的女子要想战胜
强壮的男人，需要以智取胜，以自己的智慧、胆量和巧招，通过猝然偷袭，一招制敌，从而达到御敌
防身之目的。
    二、女子防身术的特点    女子防身术是从女性身体特点出发，结合遭遇的具体情况而实施的独特的
防身技术。
它不同于传统武术、散打、拳击等擂台上的竞技体育运动，具有一些独特之处。
    1．简单实用性    女子防身术是一种以迅速摆脱危险境地为目的，尽量以一招制胜来捍卫自身安全的
搏斗技术。
其技术简捷明快，战术简明实用，而且打击部位明确，要求快、准、狠地击打歹徒，从而实现迅速逃
脱。
    2．科学性    女性要想取得抗击暴力违法犯罪行为的胜利，必须要掌握一定的科学知识。
在技术编创演练中，本书根据女性的身体和心理特点，训练内容和方法有针对性，从学习训练到实战
对抗，循序渐进，由易到难。
    3．随机应变性    拳击、散打、跆拳道等搏击项目在比赛中都有具体的规则及动作方法的限制，为的
是尽量不造成太大的伤害。
而女子防身术是为了自我防卫、摆脱危险，因此，在搏斗过程中必须要做到“不择手段”，运用一切
可能用到的技术动作和身边的物品，比如采用拳打、脚踢、指插眼睛、顶裆、掐捏、口咬等方式，利
用随身携带的包、梳子、鞋、发夹、雨伞、发胶水以及现场的沙土、砖瓦、木棍等物品，尽最大限度
去打击歹徒，以保证自己的安全。
    4．伪装性    伪装性是指女性在搏斗过程中要掩饰自己的防卫动机，甚至利用各种假动作和表情来欺
骗对手，趁其不备，出奇制胜。
女性在受到侵害时多处于弱势，以硬碰硬很难取胜，如果将计就计，有效地利用女性自身的“弱”的
表象，诱敌深入，让对方疏于防范，伺机接近对方，然后抓住时机采用合理、有效的方法进攻，则有
更多的机会实现逃，甚至将对手制服。
    三．女子防身术的目的与意义    1．女子防身术的目的    女子防身术的目的是徒手或运用器械，对各
种违法犯罪分子予以应有的打击，以维护女性自身安全不受侵害，或解救他人免受暴力侵害。
    2．女子防身术的意义    女子防身术的意义在于以下几个方面：    (1)防卫自身，维护社会安定。
    女性学习并掌握了防卫的技能后，当自己或他人的人身安全遭到不法侵害、处于危机时刻时，可以
积极实施自卫，抗击违法犯罪行为，坚决、有效地同不法分子作斗争，维护社会安定。
    从这个角度来说，学习女子防身术，保障女性自身安全，对减少犯罪事件的发生、维护社会的稳定
有积极作用。
    (2)强身健体，增进智力，改善形象。
    女性练习女子防身术，一方面可以提高自身的耐力、速度、力量、灵敏、柔韧、平衡等身体素质，
增强人体内脏器官及系统的功能，提高神经系统的灵活性；另一方面，防身技术动作具有不规则的特
点，通过练习可以刺激人体左、右大脑细胞，增强脑细胞的代谢，改善大脑功能，达到活跃思维、提
高大脑应变能力的作用。
    在国外，越来越多的女性热爱激烈的对抗项目，比如击剑、柔道、拳击等，通过对抗训练，她们的
心理、意志、气质、形象也发生了变化，进行这些运动的女性，在工作、学习和事业中多是强者，她
们在在训练场上勇猛顽强，在生活中同样表现出色。
女子防身术作为体育项目，不仅能够促进女性生长发育和形态结构的发展，培养健美体态、提高机体
工作能力，还能消除疲劳、调节情感，使人精神愉悦。
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    (3)培养女性良好的心理素质。
    心理素质是人的整体素质的组成部分。
一个人的心理素质是在先天素质的基础上，经过后天环境与教育的影响而逐步形成的。
良好的心理素质是女性运用技术战胜对手的保障。
古语说“胆欲大而心欲小，智欲圆而行欲方”，这说明了心理素质的重要性。
对于不少本来天性就胆小的女性来说，心理素质的培养显得尤其重要。
女子防身术是一项对抗性很强的运动项目，通过进行防身术训练，女性可以培养勇敢、果断、顽强、
坚毅等素质，提高克服困难的勇气，同时增加女性的自信，提升女性的心理素质。
P1-4
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编辑推荐

歹徒从正面抓住我头发时该怎么办？
歹徒从背面抓住我头发时该怎么办？
歹徒摸我脸时该怎么？
歹徒双手捧住处我的脸要强吻我时该怎么办？
歹徒从正面单手摸我胸部时该怎么办？
歹徒从正面双手摸我胸部时该怎么办？
    由陈勇编著的《图解女子防身术》教你六十多种实战常见情况处理，不用担心，本书通俗易学，但
通过直观示范讲解学习。
让你轻松学会防身术。
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