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前言

当新世纪的帷幕拉开，知识经济的朝霞满天，全球化的惊涛拍岸。
“新北京、新奥运”将中国更加开放地展现在世人面前。
申奥的成功，抗击“非典”的胜利，使人们看到解决某项任务可以采用的方法是多种多样的；针对不
同的对象、不同的阶段、不同的症状、不同的基础使用的方法是不同的，应随时创造性地采用效果更
好的新方法。
《奥林匹克百科知识丛书》正是从这种意义上将多种武术训练项目经过研究筛选后汇集起来，涵盖了
太极拳、散打、少林拳、截拳道、擒拿反擒拿、高级格斗、跆拳道、长拳、泰国拳、拳击等十种武术
，为武术和运动爱好者的锻炼提供了方法上的指导和技术上的支持。
太极拳是一门真正融“道”与“术”为一体的拳种，而其招式中“以柔克刚”、“后发制人”、“四
两拨千斤”等思想则都承继自庄子、老子以来的道家思想。
散打是中国传统技击术与现代竞技体育完美结合的运动项目，特别是最近几年散打热迅速兴起。
少林拳源于河南登封嵩山少林寺，拳因寺而得名。
它是在中国古代健身术的基础上，博采各种武艺之精华而逐步形成的最有影响的一个拳派。
截拳道系统地阐述了现代双节棍道修习的全过程。
其技法体系融合了古典与现代兵器技法之精华，包罗万象、极尽变化。
出手引手、见手使手是擒拿反擒拿搏击中一条重要的原则。
所发出去的手时而像攻，时而像守，使对方如人五里雾中不能更其主向，不能确定我们的真实意图。
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内容概要

　　泰拳是一种泰式拳术。
也是一种自卫术，泰拳源于500年前的艾尤塔雅，曾在苏可泰皇朝时期盛行一时，享有“五百年天下无
敌手”之美誉，素以凶狠凌厉闻名天下。
所到之处战无不胜，成为当今最凶猛的搏击术之一。
　　泰拳运用身体四肢的双拳、双肘，双膝、双脚八个部位为攻击武器进行搏斗，故又有“八臂拳术
”之称、其攻击威力大，抗击打能力强，是一种完全实用的搏击技法，泰拳拳手曾多次远征欧美各国
，所到之处战无不胜，泰拳也以无可争议的事实确立了在世界武坛上的重要地位，成为当今最凶猛的
搏击术之一。
　　力量，速度，灵活，技巧，胆识。
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作者简介

代斌，河北省华北油田人，毕业于首都体育学院运动训练系。
大学本科，教育学学士学位，正在攻读在职研究生。
现任北京工业大学实验学院教师。
国家一级社会体育指导员。
坚持写作多年，发表过多篇论文，2007年参与了由北京体育大学音像电子出版社出版的《青少年田径
教学训练大纲》的编目设计，全书的统稿，部分章节的撰写。
及铅球、铁饼技术动作光盘解说词写作。
08年主编并出版全国青少年喜爱的优秀图书《青少年快乐阅读系列》丛书。
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章节摘录

插图：二、拳击装备的使用1．手绷带手绷带是拳击中最便宜的装备之一，一般宽6厘米，长4米左右，
一头是绳圈，一头是尼龙搭扣。
墨西哥风格的手绷带弹性很好而且缠上也很舒适。
手越大需要缠的手绷带就应该越长，这样拳头才能握得更紧更结实。
手绷带能够保护手上的软骨和手腕的肌腱，一旦手部和腕部受伤，就需要很长时间治疗。
所以，在训练和比赛中都要缠上手绷带。
如果手绷带缠得好就能够对拳提供辅助力量，在不阻止血液循环的基础上，拳头应该能够握紧。
从各种缠手绷带的方法里选择最适合自己的方法。
下面就简单介绍一下缠手绷带的方法。
（1）日常用手绷带日常用手绷带分为3．5米长的和4．6米长的两种。
（图1）①3．5米手绷带的缠法
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编辑推荐

《拳击(图解版)》：力量、耐力、速度、灵活、凶猛、协调、果断拳击是一项对抗性竞技运动，现代
拳击运动是奥运会正式比赛项目。
拳击因具有自卫防身作用，受到越来越多人的青睐。
《拳击(图解版)》由浅入深地讲解了拳击的基本知识、攻防技巧以及对付各种对手的破解方法等。
每一个技术动作都配有连续的。
尤其是讲解动作关键的图片，简明扼要，动作一目了然，循序渐进，通过各种组合拳法的练习及实际
攻防中的实战模拟训练。
帮助广大拳击爱好者快速掌握拳击的攻防实战技巧。
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