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内容概要

　　《武术防卫教程》一书从教学的角度出发，以实用武术防卫为题材，科学地、系统地介绍了武术
防卫的特点和意义、教学与训练、武术防卫基础知识和武术防卫基本技法与应用，擒拿与躲、夺凶器
技法、快摔技法、军警一招制敌技法、实战应用技法以及身体素质训练的方法等，并配以作者亲自示
范的大量真实图片，其技术实用，结构合理，内容充实易懂，图文并茂。
不仅适用于院校及军警部队的教学，也适合武术爱好者参考学习，同时也为继承、研究和发展武术防
卫事业作出了贡献！
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作者简介

张风雷，1978年出生于陕西武功，自幼习武，1996年被特招入伍，现任中国人民解放军陆军指挥学院
、中国防卫科技学院武术教官，防卫教研室主任。
两次获得国内散打比赛冠军，并立功受奖。
撰写个人专著两部，曾出访欧洲、东亚等国家和地区进行武术防卫教学和文化交流活动。
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第一章 概述一、武术防卫的特点二、武术防卫的意义第二章 教学与训练一、教学与训练的原则二、
教学与训练的要求三、心理素质训练的方法四、准备活动与放松第三章 武术防卫基础知识第一节 人
体简要解剖知识第二节 训练中的预防创伤和急救处理第三节 基本手型、步型、五步拳第四章 武术防
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技法十八式第六章 擒拿与躲、夺凶器技法第一节 主动擒拿技法第二节 被动擒拿技法第三节 躲、夺凶
器技法第七章 身体素质训练的方法一、力量素质训练二、速度素质训练三、耐力素质训练四、柔韧素
质训练五、灵敏素质训练六、功力训练附录一：军警格斗拳一附录二：军警格斗拳二附录三：武术散
手竞赛规则附录四：法律常识
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编辑推荐

《武术防卫教程》由人民武警出版社出版。
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