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前言

　　“十年磨一剑”，阵超同志的这本专著终于问世!　　中国武术博大精浑、源远流长。
散打作为武术的最初形态古已有之。
现代的散打运动是在继承和借鉴传优武术技法的基础上，全面整合了“踢、打、摔”等攻防技击木，
融搏击、竞技、娱乐为一身的竞技体育项目，它深受广大群众的喜爱。
通过散打练习，不仅能够练就过硬的搏击本领，而且还能培养人的宽客、仁爱、朴实、厚重的人格；
敏锐、坚毅、沉着、果敢的心理；积极、务实、自信的生话态度。
　　作为民族体育项目，散打如雨后来笋，在祖国大地广为传播。
如今著名的赛事有：《中国散打王争霸赛》、《中国功夫对美国职业拳击赛》、《中国散打对职业泰
拳赛》等比赛，几乎家喻户晓。
许多优秀散打运动员比如柳海龙、苑玉宝、宝力高等也成为妇孺替知、倍受喜爱的明星人物，散打运
动正成为体育节目中最具民族特色和反映中华民族精神面貌的品牌赛事。
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内容概要

本书的逻辑顺序是按照由基础到综合、由简到繁的递进方式逐步展开的，它能满足不同水平的散打运
动学习者的需要。
书中配有近2000幅精美的图片，将散打技术、战术教学与训练的细节以连续、直观的方式表现出来，
并配有详细的文字说明。
这样使读者学习更为生动、简便。
大量直观图片还为母语非汉语的散打运动员、教练员提供了学习散打和从事散打教学的方便。
书中不仅引用了大量优秀散打选手的得意之作，（例如，柳海龙的劈挂腿、苑玉宝的边腿、郑裕蒿的
摆腿等。
），并对这些绝招技术进行了详细的评述，便于学习者更好地领会其精髓，而且更有陈超自己的绝招
技术的体用评述。
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作者简介

陈超，男，1972年出生，山东人，身高1.82米，体重88公斤，1990年考入北京体育大学武术系，潜力得
到充分的挖掘，在比赛中成绩显赫，1992-1997年连续6年获全国武术散打擂台赛重量级冠军，有轰炸
机、笑面杀手、中国散打王美誉。
其中，1994、1995、1996年在南北擂台争霸赛中，连续三年获中华武状元称号，由中国武术协会，国
家武术管理中心共同颁发的象征中国散打最高荣誉的武状元金头盔归其永久保存。
是我国著名的散打运动员，为弘扬中华武术做出了卓越的贡献。
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章节摘录

　　第一章 拳法间的常用进攻技术组合　　所谓的技术组合就是指单一动作间的相互连接而形成的固
定的技术体系。
在散打比赛中，单一动作的进攻是很难奏效的，只有更多的运用合理的组合技术才能获胜。
由此可见，技术动作的组合在散打训练中的重要性。
那么，怎么样更好的进行技术组合的练习呢？
首先，我们对技术组合中的节奏来做一个深刻的认识：　　节奏：动作之问在相互连接时，所表现出
固有的轻、重、缓、急时的一种形式。
具体讲，我们设定单一动作出击时的节奏以掌击的声音来表示，为急促的一声“啪”，那么，左右拳
法组合时的节奏声则为“啪啪”两声；左拳接左右组合拳法时的节奏则为“啪，啪啪”三声；左右组
合拳接左拳时的节奏则为“啪啪啪”三声；左右组合拳接右拳时的节奏则为“啪啪，啪”三声。
前面两种表示出的节奏声大家很容易理解，后面三种形式因同为三声响不太好理解，不过你记住一点
：虽同为三声响，相互间的节拍不同，起伏不同，特别是最后一种，因右拳的幅度比较大，连续出两
次，中间动作需要回收后再出，故在节奏上与左右拳法组合相比要控半拍。
值得一提的是，在腿法组合和拳腿组合当中，它们相对应的组合形式中的节奏与拳法组合形式中的节
奏是相同的，在下面组合技术学习的过程中，我会单独以掌击的形式表示出来。
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编辑推荐

　　方法精炼　　特色鲜明　　状元亲传　　由浅入深　　突出实战
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