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内容简介

这本《现代散打�跆拳道�柔道教程》，是根据《中共中央国务院关于深化教育改革全
面推进素质教育的决定》的精神和教育部《全国普通高等学校体育课程教学指导纲要》
的要求，努力贯彻“健康第一”的指导思想，力图在理论与实践、技术与战术、意志与
品德上全面系统地进行阐述，指导广大学生体育锻炼与品德修养实践，掌握散打、跆拳
道、柔道运动技能，养成终身锻炼的意识和习惯。内容丰富，图文并茂，深入浅出，便
于学习。

目 录

散打
  第一章 散打概述
  第一节 散打发展史
  第二节 散打的特点与作用
  第二章 散打的入门知识
  第一节 学习散打技术的一般步骤
  第二节 学习用打的要求和注意事项
  第三章 散打的步法与拳腿技术
  第一节 实战姿势与基本步法
  第二节 拳脚的进攻与防守技术
  第四章 散打的摔法
  第一节 对拳法进攻的摔法
  第二节 对腿法进攻的摔法
  第三节 对贴身进攻的摔法
  第五章 防守反击技术
  第一节 防拳法进攻反击
  第二节 防腿法进攻反击
  第六章 散打实战技巧及技击原理
  第一节 战术技巧
  第二节 技击原理
  第七章 身体素质与功力的提高
  第一节 力量练习
  第二节 耐力练习
  第三节 速度练习
  第四节 柔韧练习
  第五节 灵敏练习
  第六节 专项练习
  第七节 抗击练习



  第八章 散打竞赛规则与段位
  第一节 散打竞赛通则
  第二节 散打评判方法
  第三节 中国武术（散打）段位制
跆拳道
  第九章 跆拳道运动知识
  第十章 初级练习
  第十一章 中级练习
  第十二章 高级练习
  第十三章 竞赛规则知识
柔道
  第十四章 柔道运动知识
  第十五章 柔道基础入门
  第十六章 投技
  第十七章 固技
  第十八章 柔道的综合技
  第十九章 柔道竞赛、规则须知
后记



版权信息

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。
更多资源请访问www.tushupdf.com

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

http://www.tushupdf.com
http://www.tcpdf.org

