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前言

军体拳，是由拳打、脚踢、摔打、夺刀、夺枪等格斗基础动作组合而成的一种实用拳术。
它具有节奏分明、套路连贯、攻防意识较强的特点。
它遵循由简到繁，从基本功到基本动作，运动量由小到大的原则编成。
动作上融入了踢、打、摔、拿、夺刀、夺枪、袭击等格斗基本动作，动作精练适用，每一动都是“一
招制敌”，同时它还吸取了长拳舒展大方、动作灵活、迅猛有力、节奏分明的特点，以及南拳步稳、
动作刚劲有力的风格。
进行军体拳训练。
人体各部位几乎都参加运动，使人的身心得到全面锻炼，能改善人体机能，较好地发展肌肉的力量和
关节的灵活性，达到强身健体、增强体质的目的。
此外。
练军体拳时，不受场地和器材的限制，天气影响也不大，是适合广大青少年练习的一种优秀拳种。
从1976年解放军体育学院组织部分格斗专家创编军体拳以来，参与练习的人数得到迅速发展，不但在
军队因军体拳是共同训练科目内容，是百万官兵必须学会的技能，也是民兵和预备役部队开展的训练
科目；现在又成为我国大部分中学生、大学生军事技能训练中常进行的演练项目，甚至成了一些企业
事业单位进行健身和集体表演的内容，军体拳也从当初的一套续编成为四套。
练习军体拳的群体，也从以前的现役和复转军人群体扩大到全民大众。
了解和熟悉军体拳的人数迅速增长，军体拳已成为我国练习者较多的拳种之一。
军体拳虽说在国内广为流传，但很多练习者只是会套路的演练，对每个动作本身所蕴涵的攻防含义却
了解不多，更不能将其用于实战之中。
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内容概要

军体拳虽说在国内广为流传，但很多练习者只是会套路的演练，对每个动作本身所蕴涵的攻防含义却
了解不多，更不能将其用．于实战之中。
在军体拳的训练中，如果不了解动作的内涵，而只是进行套路形式的练习，就反映不出军体拳的本质
，打起拳来也只是花拳绣腿，转变成为体操化练习，失去军体拳本身的价值。
作为创编军体拳的单位和曾经参与军体拳编创者，我们有义务，也有责任，使广大练习者能了解和掌
握军体拳的实战技能。
为此，我们编写了这本《军体拳实战技能图解》，供广大军体拳爱好者研习参考之用。
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作者简介

钱炳祥，男，广东中山人，l952年出生，l970年入伍。
现为解放军军事体育进修学院教授，武术七段。
入伍40多年来一直长期从事部队擒拿格斗教学与训练研究，先后出版《格斗》、《军警格斗》等著作
，参与创编了军体拳一至四套，女子防时暴术、擒敌36招、盾牌操等训练教材。
在本专业有较深的理论与实践技能功底，是学院格斗研究方向硕士生导师，学科带头人，多次组织为
多国驻华武官及总部首长作专场表演。

    杨晓斌，男，湖南郴州人，l972年出生，l990年入伍。
解放军军事体育进修学院特种技能教研室讲师，武术六段。
曾担任巴基斯坦军队武术队总教练．培养出l0多名该国全国冠军。
近l0年来担任外军留学生队的刺杀、散打、格斗等教学任务，先后为60多个国家的军队培养军事格斗
专业人才，多次立功受奖，被评为全军援外先进个人。
在各级各类刊物上发表论文20多篇，编著或参与编写了《格斗》、《军体格斗术》、《大学生国防教
育》《中小学生军体读本》等书籍。
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章节摘录

插图：（1）绷脚尖。
纠正方法：讲清楚蹬腿和弹腿动作要领基本相同，但是蹬腿是勾脚尖，着力点在脚跟。
而弹腿是绷脚尖，着力点在脚面。
因此，必须强调勾脚尖。
（2）上体后仰，重心不稳。
纠正方法：支撑腿要全脚着地，微屈膝，略降重心。
蹬腿时，要大腿抬平，猛蹬快收，力达脚跟。
侧蹬腿时，支撑腿脚掌外摆，微屈膝，上体侧斜。
另一腿，大小腿抬平，屈膝，勾脚尖。
第二节教学步骤与方法一、教学步骤军体拳是由十几个或几十个动作组成的完整套路，它包含着动作
方向、路线、架式、发力、技击等要求。
要教好军体拳，必须掌握由浅到深，由简到繁，由基础到应用的教学步骤。
在实施过程中以示范领做为主，反复练习，在掌握套路的情况下，又以应用为主。
1.示范性表演示范性表演，一般在第一节课时进行，表演后再介绍军体拳的特点和作用。
通过表演，主要是使指战员对教学内容有初步的印象和认识，达到激发学习欲望，提高学习兴趣的目
的。
2.弄清动作的方向和路线通过慢动作示范，简略讲解和领做，使初学者首先弄清和掌握动作方向路线
及来龙去脉，达到基本会做的目的，此时要求不要过细。
3.掌握动作的准确性和架式的工整在弄清动作和方向路线的基础上，进一步掌握动作准确性和架式工
整。
完成动作的协调配合，这时要做到正常速度的示范和领做，使手、眼、身、法、步等动作做到工整协
调。
4.使动作连贯完整当较准确掌握动作后，将几个动作连贯起来，即教一个连一个，逐步形成段落或套
路。
此时的示范，领做要快速、准确、连贯。
同时要求发力顺达、合理。
5.复习巩固通过运用领做、口令指挥集体操练、分班练习、个别体会等方法，使动作要领准确，套路
一气呵成。
此外，复习动作要领时，要结合记忆动作名。
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编辑推荐

《军体拳实战技能图解》是由解放军出版社出版的。
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