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内容概要

《散打技巧图解》作者张成明、樊庆敏结合自己多年教学与训练经验，以普及大众为出发点，对散打
运动进行了介绍和分析。
通过阅读本书，读者可以比较全面地了解散打运动的发展过程，掌握该运动的基本技术和基本知识，
了解散打比赛的规则和特点，进而推进散打运动的普及和发展。
本书图文并茂、通俗易懂、简单易学，利于散打爱好者在较短的时间内掌握其技术。
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书籍目录

1　散打的概况
　第一节 散打的起源与发展简况
　第二节 人体要害部位与散打
2　散打的身体塑造及其训练
　第一节 柔韧训练
　第二节 平衡训练
　第三节 力量训练
　第四节 耐力训练
　第五节 协调训练
　第六节 抗击力训练
3　散打的基本技法
　第一节 散打的基本步法
　　一、预备势
　　二、滑步
　　三、闪步
　　四、盖步
　　五、垫步
　　六、插步
　　七、纵步
　　八、击步
　　九、交换步
　　十、上步
　　十一、撤步
　第二节 散打的基本拳法
　　一、拳法
　　二、掌法
　　三、肘法
　第三节 散打的基本腿法
　　一、腿法的基本特点
　　二、腿法的基本技术
　　三、腿法的训练方法
　　四、腿法训练示例
　第四节 散打的摔法训练
　　一、贴身摔
　　二、接腿摔
4　散打的实战技巧
　第一节 进攻技术
　　一、组合进攻动作
　　二、进攻练习
　　三、介绍部分组合进攻技术的名称
　第二节 防守技巧
　　一、接触防守
　　二、闪躲防守
　　三、防守技术组合
　　四、防守技术的训练方法
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　第三节 散打的防守反击动作和练习
　　一、防守反击动作
　　二、防守反击练习
附录一　散打常见的战术形式
附录二　散打竞赛的规则
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章节摘录

版权页：插图：多点战术，是指进攻点立体交叉，全方位攻击对方。
当一个运动员的技术水平达到一定程度，适应能力加强时，对其采取单一方法的进攻，容易被他防范
或反击，使进攻难以奏效。
只有采用上、中、下，正面、侧面，手法、腿法和摔法，使进攻点不断变化，不规律地进攻，最大限
度地扩散对方的防守注意力，才能使对方防不胜防。
这样就会牢牢地掌握主动权。
实施多点战术要求运动员技术全面、头脑清楚，并有较好的灵活性和动作转换协调能力。
实施多点战术，在做身体重心高、动作幅度大、运行路线长的动作时，要有被对方抱摔和闪躲反击的
防备及采取的措施。
8重创战术重创战术，是用力量打击对方，使其失去战斗力。
实施重创战术需要一定的身体、技术条件。
当自己的攻击力量和技术比对方好，但耐力差，或者攻击力量好而技术不如对方，或者在比分落后的
情况下，或者出于其他因素不能打持久战时，在规则允许的范围内，寻找、制造机会，用重拳或重腿
打击对方，使对方的身体、心理受到震动、威慑，失去继续比赛的信心和能力。
实施重创战术：一是自己的手法、腿法要有较大的功力；二是要准确、果断、迅速、有力地打击对方
抗击能力差的部位，但不能违犯竞赛规律、有意伤人。
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编辑推荐

《散打技巧图解》是运动技巧图解丛书之一。
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