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内容概要

　　《中国体育教练员岗位培训教材：武术（散手）》是依据国家体育总局科教司和武术研究院组织
制定的武术（散手）教练员岗位培训大纲，邀集当今富有实践经验和理论水平的教练员、教授、专家
共同编写而成的。
它是我国第一部适用于武术（散手）教练员的专用教材，对促进武术竞技运动的发展和提高，以及向
世界推广，具有重要意义。
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书籍目录

初级班第一讲 散手技术动作的解剖学基础一、人体运动系统概述（一）人体运动的基本术语（二）骨
、关节、肌肉的基本知识二、与散手拳法有关的主要关节和肌肉（一）与散手拳法有关的主要关节（
二）与散手拳法有关的主要肌肉三、与散手腿法有关的主要关节和肌肉（一）与散手腿法有关的主要
关节（二）与散手腿法有关的主要肌肉四、与散手摔法有关的主要关节和肌肉（一）躯干骨的连结（
二）躯干运动的主要肌肉五、体育动作解剖学分析方法第二讲 散手运动员心理特征、心理训练和教学
心理一、散手运动员主要心理特征分析（一）感知觉（二）反应和反应时（三）思维（四）情绪（五
）意志（六）气质和性格二、散手运动员的心理训练（一）关于心理训练的一般概念（二）心理训练
的具体方法三、散手运动员的教学训练心理（一）散手教学训练的心理特点（二）散手教学训练中信
息反馈问题（三）散手教学训练中的心理指导第三讲 散手运动损伤及现场急救一、运动损伤防治概论
（一）运动损伤的分类（二）散手运动损伤的发生规律及预防（三）急、慢性软组织损伤的处理（四
）闭合性软组织损伤的冷、热、拔罐疗法（五）保护支持带二、运动损伤的现场急救（一）出血与止
血（二）包扎法（三）骨折的临时固定（四）关节脱位的现场急救（五）休克与抗休克（六）人工呼
吸和胸外心脏挤压（复苏术）三、散手运动中常见的运动损伤（一）开放性软组织损伤（二）挫伤（
三）肌肉拉伤（四）急性腰部损伤（五）膝关节急性损伤（六）脑震荡四、运动损伤调查研究简介（
一）运动损伤统计卡片（二）运动损伤登记卡（三）自编运动损伤统计表第四讲 散手训练计划的制定
一、散手训练计划概述（一）制定训练计划的依据（二）训练计划的类型二、年度训练计划的制定（
一）年度训练计划的内容（二）全年训练计划制定的基本程序（三）散手年度训练计划的基本格式三
、周训练计划的制定（一）训练小周期的类型和特点（二）周训练计划的结构和内容（三）制定周训
练计划的基本步骤⋯⋯中级班高级班
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章节摘录

　　（四）心理素质　　影响优秀运动员成长的因素是多方面的，不仅需要运动员超群的身体素质、
极大的生理潜能和遗传方面的优势，而且还需要有运用、动员和发挥这些优势的心理能力。
良好的心理品质是机能和技能得以充分发挥的保证。
因此心理选材是散手运动员选材中不可忽视的重要因素。
心理素质选材可分以下三个方面的内容：　　1．神经类型。
人类高级神经活动的基本特征有强度（指兴奋与抑制的强度有强弱之分）、均衡性（措兴奋与抑制的
适宜性有均衡不均衡之分）和灵活性（指对刺激的反应速度和兴奋与抑制过程相互转换速度有灵活不
灵活之分）。
由于每个人神经系统活动的基本特征不同，人的心理过程就表现出不同的特征。
三种不同特征的不同组合结果，可以分为四种不同的神经类型，即强而不均衡的兴奋性、强而均衡灵
活的活泼型、强而均衡但不灵活的安静型和弱而不均衡的弱型。
这四种神经类型可以与人的四种气质类型相对应。
有人根据这四种神经类型进一步再分为十二种类型，即每一种类型又分为Ⅰ、Ⅱ、Ⅲ型。
运动才能的形成和发展与神经类型有着内在的联系，即神经类型是运动才能形成和发展的重要生理基
础。
神经类型应作为运动员重要的生理心理指标。
不同运动项目的选材，应选择不同神经类型的运动员。
优秀散手运动员神经类型大多属于灵活型或稳定型，其中小级剐的选手多为灵活型，其主要表现是活
泼好动，四肢灵活，动作协调，反应力较强，多以速度取胜，但易急躁；大级别的优秀散手运动员多
为安静型，其主要表现是性格内向，自尊心强，对个人和集体荣誉有强烈的责任感，较善于用脑，沉
着冷静，多以勇敢和持久取胜。
　　⋯⋯
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