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内容概要

　
本教材在对散打教学文件相关理论进行阐释的基础上，详细介绍了各类散打教学文件制订的依据、原
则内容及注意事项，然后针对目前各类散打教学文件进行范例研讨，教材中列举的教学文件包括普通
高校民族传统体育专业散打专项训练课程，散打专项理论课程，散打副项课程等。
在编写过程中，本教材吸纳了在多年散打教学过程中积累的丰富经验，所有范例均来自教学实践，指
导性强，也在一定程度上弥补了散打教材建设方面的不足。
本教材有利于普通高校民族传统体育专业散打学生尽快掌握编写教学文件的技巧，又能为新上任教学
岗位的年轻教师进行规范教学文件的制订提供借鉴，同时，也为其他项目的体育教师以及散打爱好者
更好地了解散打提供参考。
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作者简介

李俊峰，男，博士，副教授。

2002年毕业于北京体育大学研究生院，同年留校工作至今。
2004至2007年攻读民族传统体育博士学位。
其间2005年1月至2月、2006#-5月至8月任巴基斯坦国家散打队主教练。
在2006年斯里兰卡举办的南亚运动会上，所执教的巴基斯坦队的六名参赛运动员全部取得了理想的名
次，在散打比赛的六个级别的设置中共取得了两拿三＝银一铜的优异成绩。

先后主持、参与国家体育总局奥运攻关课题、学校课题11项，其中以第一身份主持或独立完成的有6项
。
先后发表‘‘国际优秀大级别男子散打运动员技法特点及应对策略研究”、“我国体育院校民族传统
体育专业散打通级赛现状及对策”等15篇论文。
获得2007年最佳教学设计奖，获得2007年、2009年北京体育大学青年教师基本功大赛二等奖。
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章节摘录

版权页：插图：（二）主要教学内容的选择对民族传统体育专业的散打专项学生而言，由于他们属于
单招系列，入学时的技能要求二级及以上散打运动水平。
因此，他们已经具有一定的散打基础，训练就要有针对性，主要任务就是要提高他们的竞技水平，全
面提高学生的技术、战术、体能、心理、智能水平。
1.技术上要全面发展，改进动作细节，并注意培养技术特长（1）学生要全面掌握散打基本技术。
散打技术间相互制约的内在矛盾，一方面构成了散打的特色，反映出散打“远踢、近打、贴身摔”的
独特技术风格；另一方面，它也必然在一定程度上制约了技术相对独立的发挥。
可见，散打比赛中任何技术的欠缺都可能给对手以可乘之机，运动员要不被对方所克制，就必须全面
掌握散打技术。
（2）随着散打技术水平的不断提高，运动员对基本技术的运用和掌握能力基本接近，对基本技术的
运用也提出了更高的要求，因此，这就要求在训练中要在技术细节和功力上下功夫，不断完善技术细
节。
（3）散打技术丰富多变，要求运动员全面精细地掌握每个技术方法是有相当难度的；同时不同级别
、个体的身体、心理等条件也不尽相同，这就要求散打专项学生在全面发展的基础上，很有必要根据
自身特点培养自己的特长，逐步形成自己的“绝招”。
现代散打实践表明：技术是否全面，是保证特长技术能否发挥的重要条件；同时，运动员又要在技术
全面发展的基础上培养自己的特长，一名运动员是否有绝招，正逐渐成为其能否跻身于高水平行列的
重要条件。
为此，散打专项训练课中应切实加强对学生特长的培养，逐渐形成自身绝招。
2.战术上要攻防兼备，向攻防一体型发展散打属格斗对抗类项群，攻防矛盾是其内在矛盾。
但由于锦标赛“打点得分”的影响，也由于散打拳腿摔特殊的技术矛盾关系，特别是摔法对拳腿技术
的遏制，目前我国的散打运动员普遍是防守反击型的打法，在比赛中放不开手脚，不敢出动作不仅影
响比赛的观赏性，也在一定程度上背离了对抗项目的本质要求。
在训练中，应强化积极主动的进攻理念，向攻防一体型发展。
3.体能上进一步强化，并注意发展抗击力散打是激烈的对抗项目，在散打比赛中，运动员要进行3局
约10分钟的大强度对抗，这必然对身体素质、心肺功能等综合素质提出了很高的要求。
它一方面在训练中要突出散打的对抗性本质特征，一切要从实战出发。
另一方面要求注意强化体能，尤其速度耐力素质。
另外，散打是一项对抗性很强的运动，是身体与身体的直接对抗。
它不仅要求运动员有良好的力量、速度、耐力、柔韧、灵敏等素质，对运动员抵抗击打的能力同样有
很高的要求。
r较强的抗击打能力也是一个优秀散打运动员所必备的基本素质之一。
如果选手的抗击力较弱，一旦被对方的重拳或重腿击中，就会影响技术动作的运用和发挥，进而从心
理上动摇取胜的信心，导致技术失调。
尤其在遭受到对方重击后，如果没有足够的抗击力，很可能为对方所击倒，并由此而失去整个比赛。
而较强的身体抵抗能力则能使选手在遭受对方击打后仍然保持较为清醒的头脑，并很快进行自我调整
，从而化解对手的攻势，改变不利局面，为最终取得比赛的胜利提供有力的保证，因此，运动员很有
必要进行专门的抗击打能力练习。
4.心智上注意培养应变能力.强化心理素质散打是激烈的对抗项目，不仅要求选手技法全面，而且要有
较强的应变能力，在对付不同选手的时候能够“随机应变”。
应当说，无论你在场下准备的多么充分，到了比赛场上，就只有比赛对手，场上的情况也是瞬息万变
的，因此，运动员的场上应变能力和心理素质就显得尤为重要。
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编辑推荐

《散打教学文件的制订与范例》是高等教育体育教材之一。
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