
2006-2008 年上海中医药大学武术运动队训练计划及比赛总结

2006200620062006年度全年训练计划

运动队：上海中医药大学武术队 计划区间：2006年 1月至 2006年 11月 制定日期：2005年 12月 20日

总

任

务

1．培养运动员顽强、

刚毅、坚韧、果敢的

意志品质，树立必胜

信心。

2．进一步提高运动员

的武术专项身体素质

和心理素质。

3．提高难度动作质量

及难度动作在套路中

的稳定性

4．发展稳定的竞技状

态、创造优异成绩

总

目

标

1． 在全国大学

生武术锦标

赛上夺取四

枚金牌、上

海市运动会

团体总分前

二名

2． 赛出风格、

赛出水平，

充分展现当

代上海大学

生的精神风

貌

总

负

荷

节

奏

负荷（%）强度 量

100
80
60
40
20
0

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11（月）

训练时期 准备期 比赛期

训练阶段 第一阶段 第二阶段
赛前训练阶

段
比赛阶段

时间
2006年 1月—

—3月
2006年 3月——5

月

2006年6月—

10月
2006年 11月

各阶段主要训练任务

1.增进健康，发

展基本身体素

质，增强意志品

质

2.提高套路基

本技术动作质

量，逐步掌握 C
组单个难度动

作的技术

3.提高

1.提高专项身体

素质

2.提高套路技术

的演练技巧，突出

自己的风格

3.加强难度动作

的稳定性，攻克 C
组难度动作连接

4.减少 A 组动作

的扣分点

1.熟练成套技

术动作，加强

整套动作体

力

2.提高难度动

作在成套中

的稳定性

3.组织实战测

验，检查难新

动作掌握情

况

1.做好比赛的一切准备工

作、防伤防病

2.保持最高竞技状态，参加

大运会比赛，比出优异成

绩

主要训练方法、手段

1．以持续法、

间歇法、分解法

为主

2．以套路的基

本技术、组合动

作训练为主

1．以间歇法、完

整法为主

2．以专项身体素

质、套路 1/4、1/2
段技术动作训练

为主，练习手段相

对集中

1．以重复法、

完整法为主

2．以成套练

习法为主，仍

保持一定专

项的身体练

习

1．以完整法、比赛法为主

2．比赛，一般性积极恢复

练习

训

练
一般身体训练 25% 15% 5%
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教练员：陆松廷、施振文

内

容

比

重

专

项

训

练

专项比赛与

测验
5% 10% 15% 70%

专项身体训

练
15% 20% 10% 5%

专项技术训

练
50% 50% 60% 20%

专项心智训

练
5% 5% 10% 5%

主

要

指

标

训

练

总

量

旋风脚转体接步

型、下叉
约 600组 约 700组 约 500组

腾空摆莲腿接步

型、下叉
约 600组 约 700组 约 500组

旋子转体 360度、

720度
约 500组 约 500组 约 400组

跳跃动作接提膝平

衡
约 800组 约 800组 约 600组

腾空正踢腿、平衡

动作
约 800组 约 800组 约 600组

套路 1/4段技术动

作
约 1500次 约 1200次 约 600次

套路 1/2段技术动

作
约 120次 约 200次 约 180次

整套技术动作 约 90套 约 50套 约 120套

比赛测验及机能素质测

定安排
机能素质测定 难度动作测验

参加小比赛

和测验
比赛
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2007200720072007年度全年训练计划

运动队：上海中医药大学武术队 计划区间：2007年 1月至 2007年 7月 制定日期：2006年 12月 30日

总

任

务

1．在全国大运会上充

分展现上海中医药大

学武术队的风采。

2．增强整套动作的连

贯性、节奏感和表现

力。

3．抓好完整技术训练

和关键性技术、薄弱

环节。

4．增强动作稳定性，

创造优异成绩。

总

目

标

1.在全国大学生

运动会上夺取 1-
2 枚金牌、团体

总分前二名

2.赛出风格、赛

出水平，充分展

现当代上海大学

生的精神风貌

总

负

荷

节

奏

负荷（%）强度 量

100
80
60
40
20
0

1 2 3 4 5 6 7 8 9（月）

训练时期 准备期 比赛期

训练阶段
第一阶段（寒假集

训）
第二阶段

赛前训练阶

段
比赛阶段

时间
2007年 1月—

—3月
2007年 3月—

—5月
2007年6月—

7月
2007年 7月

各阶段主要训练任务

1.增进健康，发

展基本身体素

质，增强意志品

质

2.提高套路基

本技术动作质

量，掌握 A、B
级难度动作技

术。

3.提高演练水

平中速度、劲力

的运用。

1.提高专项身

体素质

2.提高套路技

术 的 演 练 技

巧，突出自己

的风格

3.加强难度动

作的稳定性，

攻克 C 组难度

动作连接

4.减少 A 组动

作的扣分点

1.熟练成套技

术动作，加强

整套动作体

力

2.提高难度动

作在成套中

的稳定性

3.组织实战测

验，检查难新

动作掌握情

况

1.做好比赛的一切准备工

作、防伤防病

2.保持最高竞技状态，参加

大运会比赛，比出优异成

绩

主要训练方法、手段

1．以持续法、

间歇法、分解法

为主

2．以套路的基

本技术、组合动

作训练为主

1．以间歇法、

完整法为主

2．以专项身体

素质、套路 1/4、

1/2段技术动作

训练为主，练

习手段相对集

中

1．以重复法、

完整法为主

2．以成套练

习法为主，仍

保持一定专

项的身体练

习

1．以完整法、比赛法为主

2．比赛，一般性积极恢复

练习

训

练

内

容

一般身体训练 25% 15% 5%

专

项

训

专项比赛与

测验
5% 10% 15% 70%
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教练员：陆松廷、施振文

比

重
练

专项身体训

练
15% 20% 10% 5%

专项技术训

练
50% 50% 60% 20%

专项心智训

练
5% 5% 10% 5%

主

要

指

标

训

练

总

量

旋风脚转体接步

型、下叉
约 600组 约 700组 约 500组

腾空摆莲腿接步

型、下叉
约 600组 约 700组 约 500组

旋子转体 360度、

720度
约 500组 约 500组 约 400组

跳跃动作接提膝平

衡
约 800组 约 800组 约 600组

腾空正踢腿、平衡

动作
约 800组 约 800组 约 600组

套路 1/4段技术动

作
约 1500次 约 1200次 约 600次

套路 1/2段技术动

作
约 120次 约 200次 约 180次

整套技术动作 约 90套 约 50套 约 120套

比赛测验及机能素质测

定安排
机能素质测定 难度动作测验

参加小比赛

和测验
比赛
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2008200820082008度全年训练计划

运动队：上海中医药武术队 计划区间：2008年 3月至 2008年 11月 制定日期：2008年 2月 25日

总

任

务

1、培养运动员高度的

责任感、道德感和集

体观念形成正确的运

动动机。

2、根据自身条件，扬

长避短，发展个人技

术风格

3、攻克难度动作、提

高难度动作在套路中

的稳定性

4、培养运动员参加训

练和比赛的良好心理

素质发展和完善专项

技术和战术水平。

总

目

标

1、在全国大学生武

术锦标赛上取得团

体总分前 3 名，3

—4枚金牌。

2、在上海市高校武

术比赛取得男子和

女子团体冠军。

3、赛出风格、赛出

水平，获得成绩、

精神文明双丰收

总

负

荷

节

奏

负荷（%）量： 强度：

100

80

60

40

20

0

3 4 5 6 7 8 9 10 11（月）

训练时期 第一周期 过度期 第二周期

训练阶段 准备阶段 比赛阶段
2008、8

—9月

赛前阶段 比赛阶段

时间
2008年 3月—

6月

2008年 6月—7

月

2008年 9月—

10月
2008年 11月

各阶段主要训练任务

1.发展基本身

体素质，增强

意志品质，提

高专项身体素

质

2.提高套路基

本技术动作质

量，提高套路

技术动作的规

格

3.巩固C组A、

B 级 难 度 动

作，逐步掌握C

级单个难度动

作的技术

1. 熟练成套技

术动作，加强整

套动作体力

2. 提高难度动

作在成套中的

成功率

3.组织实战测

验，检查难度动

作掌握情况，做

好比赛的一切

准备工作

3.提高竞技状

态，参加全国大

学生比赛，发挥

最佳技术水平

1. 消 除

疲 劳 ，

积蓄力

量，作

好下一

个周期

训练的

准备

1. 加强 A 组

技术动作的质

量及 B组演练

水平，提高专

项耐力素质

2. 提高难度

动作在成套中

的成功率

3.组织实战测

验，检查难度

动作掌握情况

1. 提高运动员心理素质水

平

2.保持高水平竞技状态，参

加上海市高校武术比赛，赛

出良好成绩

主要训练方法、手段

1．以持续法、

间歇法、分解

法为主

2．以套路组合

动作训练和套

路 1/4、1/2 段

技术动作训练

1．以间歇法、

完整法为主

2．以成套练习

法为主，以专项

身体素质、套路

1/2段技术动作

训练为辅 3.对

1.进行

积极

性恢

复训

练

1．以重复法、

完整法为主

2．以成套练习

法为主，仍保

持一定专项的

身体练习

3.对运动员进

1．以完整法、比赛法为主

2．比赛，一般性积极恢复

练习
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为主，练习手

段相对集中

运动员进行心

理技能训练

行心理技能训

练

训

练

内

容

比

重

一般身体训练 25% 5% 5%

专

项

训

练

专项比赛与测

验
5% 30% 15% 70%

专项身体训练 15% 10% 10% 5%

专项技术训练 50% 45% 65% 20%

专项心智训练 5% 10% 5% 5%

主

要

指

标

训

练

总

量

旋风脚转体接步型、下

叉
约 600组 约 700组 约 500组

腾空摆莲腿接步型、下

叉
约 600组 约 700组 约 500组

旋子转体 360度、720

度
约 500组 约 500组 约 400组

跳跃动作接提膝平衡 约 800组 约 800组 约 600组

腾空正踢腿、平衡动作 约 800组 约 800组 约 600组

套路 1/4段技术动作 约 1500次 约 1200次 约 600次

套路 1/2段技术动作 约 120次 约 200次 约 180次

整套技术动作 约 50套 约 120套

比赛测验及机能素质测定

安排
难度动作测验 成套测验、比赛

参加小比赛和

测验
比赛
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2006 年武术队年度总结

2006年我校武术队赛事较多，学生和教练放弃寒暑假，全年度在训练，经过一年的

努力训练，比赛顺利完成并且取得了较好的成绩。全国大学生比赛在冰城哈尔滨进行，

共有来自全国四十多所高校约200名运动员参赛，其中暨南大学、武汉理工等院校派出

了多名专业运动员包括现役世界冠军参加此次比赛，本次武术比赛第一次在全国大学生

采用武术电子计分系统设计，在赛前又临时决定采用全国专业比赛才用的新型场地，这

一改动对占据裁判优势、场地优势的部分学校有利，而对我们很不利。经过全队上下共

同努力，顽强拼搏，在个别裁判有倾向性判罚不利的情况下，上海中医药大学武术队共

取得了男、女总团体冠军；男子团体第一名、女子团体第二名；7枚单项金牌的优异成

绩。成了赛前制定的预定目标。全国中医药院校传统保健运动会我校同样以优异的成绩

拿下团体第一，单项16枚金牌的好成绩。

体育部主任吴志坤同志在赛后总结指出，全国大学生武术锦标赛是对我校武术运动

员一次综合性的锻炼和提高机会，平时训练的作风，场上场下能解放思想、敢打恶仗硬

仗、以我为主、变不利为有利，都在赛场上发挥了作用。我们的教练、运动员和工作人

员在武术这项竞技体育上已经通过这次锻炼达到了大学生领先水平，要敢于认识到这一

点，要认清自己的位置，有一个正确的、高水平的出发点。

解放思想是我队提高比赛、训练水平的根本保证。我队在训练上始终贯彻思想解放 、

实事求是、开拓创新的指导思想，打破训练领域里保守的、陈旧的传统束缚，走大学生

特色的武术训练道路。例如：我队选手大多数是从业余体校而来，如按照传统训练理论

去办的话，取得冠军至少还需要四、五年的时间，而我队在训练中打破了这个陈旧理论

的约束，从信心、技能、现代竞技体育的规律等各方面要求选手在短时间内冲击全国大

学生冠军。在这种指导思想的带领下，我队选手技术跳跃式地飞速发展。 “高难度、

高起点、高要求”是我队技术训练成功的基本经验。我校选手大部分武术技术功底较差 ，

与外校很多专业选手相比，我校选手在技术水平上显然难以与之抗衡。办法之一就是提

出“三高”要求。实践证明这一要求符合现代武术训练和比赛规律。我选手目前所选用

的高难度动作等技术日渐稳定，同时，在基本技术动作基础上变换出来的难度技术动作

也成功在比赛中运用。

根据大学生的体能情况，提高专项耐力，我们要在训练中进一步提高运动员的身体

素质，尤其是力量素质和柔韧素质的提高。进一步明确运动员的个人技术特点和风格。

在提高技术动作质量的同时，狠抓难度动作的训练。在编排上敢于创新，同时解决好成
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套动作完成的稳定性和成功率。要研究和解决难度技术的问题，对套路内容进行合理的

编排理解新规则，进行针对性训练保证运动员能以充沛的精力和理想的竞技状态参加激

烈的竞争，取得理想的成绩。

此次全国大学生武术比赛，上海中医药大学代表队能够取得如此辉煌的成绩，是在上

级领导的关心与重视下，在运动员的刻苦努力和教练员的科学训练下，在部领导的大力

支持与配合下，充分发挥了全国大学生武术训练基地资源优势才取得的，展示了上海中

医武术的实力。我们清醒的认识到：比赛成绩只能过去，一切仍需从零开始。我们将继

续努力，在明年全国大学生运动会武术比赛上去的好成绩！

陆松廷、施振文

2006.11.10



9

2007 上海中医药大学武术队总结

第八届全国大学生运动会武术比赛于 2007 年 9 月日在广州中医药大学体育馆举

行。此次武术比赛是历届大学生运动会参赛人数最多、水平最高的一次盛会，武术第一

次使用国际规则用于全国大学生运动会武术比赛。经过三天的激烈争夺，到整个武术比

赛结束，上海代表团武术队共拿下 1金、3银、4铜，团体总分第二的好成绩。比赛中，

以上海中医药大学武术队队员为主的队员充分发扬了顽强拚搏的体育精神，胜不骄、败

不馁，以良好的体育道德风貌赢得了裁判员、各省市代表队和观众的高度赞扬，一致推

选上海武术队为“体育道德风尚奖运动队”。取得了此次武术比赛运动成绩和精神文明

的双丰收。超额完成了赛前制定的预定目标。回顾整个比赛的备战过程，我们认为，是

与以下几个方面分不开的：

一、领导的关怀与重视

此次武术队能取得如此优异成绩首先与市领导、教委领导和校领导的关心与重视分

不开的。在整个集训与备战期间，副市长严隽琪、杨晓渡等市领导、教委副主任王奇等

领导多次到训练馆看望和慰问运动员，鼓励运动员刻苦训练，努力拼搏，为校争光，为

上海大学生争光。激发了运动员强烈的荣誉感和使命感。

上海中医药大学校党委副书记、副校长谢建群同志亲自担任运动集训领导小组的组长，

对校武术队的训练、生活和学习亲切关怀，多次召开专门会议，听取训练计划、比赛对

策的安排，并指示有关部门在学校财力有限的情况下，拨出专项资金对运动员的膳食营

养进行改善，保证了运动员的体力恢复。另外，他还在百忙之中多次到训练馆看望运动

员，鼓舞运动员的士气，从而使运动员在赛前能够调整到最佳竞技状态。

二、科学的训练计划

根据本次大运会武术比赛的需要以及项目的配置，前两年对武术队进行了较大的调

整，队伍中老队员陆续退出一线，新引进了一批年轻队员，增加了队伍的新鲜血液，整

个队伍充满了朝气，训练的难度和技术的改进与提高也大大增加了。为此，在教练员科

学、合理、有效的安排下，整个运动队的训练井然有序，运动员的训练积极性空前高涨 ，

教练员的训练思想能够得到充分的贯彻，训练强度、训练量也得到了保障。教练员和运

动员全身心的投入到训练中，所有的节假日也安排在训练日程当中，保证了体能和技术

水平的提高。

本次大运会武术比赛所采用的是国际武术新规则。那么理解规则，吃透规则能够使

训练更具有针对性，套路动作的编排更加合理，训练效果更明显，从而达到事半功倍的
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比赛目标。因此我多次参加由国家武术管理中心举办的裁判员、教练员学习班，从而来

提高教练员的业务水平。在训练中根据规则的精神，严格要求，并结合大学生运动员业

余训练的主客观条件，制定了一套科学、完备的训练计划和组织实施训练的方法。根据

实战的要求，我们还定期邀请上海武术界的专家和裁判对运动员进行测验，以提高运动

员对新规则的适应能力。通过一年多的集训，武术队的训练水平有了质的提高。通过参

加今年 7 月份在杭州举行的两个全国性的大学生武术比赛，使我们的训练得到了检验，

增加了运动员实战锻炼的机会。两个比赛优异成绩的取得，证明了我们的技术水平在全

国的领先地位，更增强了运动员对大学生运动会武术比赛的信心。

三、详细、完备的赛前夺金计划

根据市教委、市体育局领导的指示，上海代表团在本届大运会要保三争二（总名

次）。经过多方调研和论证，根据我们的实力和水平，确定了上海武术代表队在本届大

运会上的奋斗目标，即：保一争二（金牌数量）的夺金任务。

纵观全国武术现状和大学生运动员的情况及本届武术比赛的报名情况，对武术比赛

的报名情况进行了认真、详细的分析。完成这个目标，任务是相当艰巨的。首先，天津 、

广东队有相当的实力，近年来该队从各省市调进了有一定实力的专业运动员，加之本届

运动会的总裁判长苏长来，来自天津理工大学，所以天津队的优势就更加明显了；其次 ，

其他各省市也有不少专业运动员，福建队、广东队大部分都是由专业运动员组成；还有

山西队袁小超以及各省队优秀专业运动员，这些都是很有国家队的运动员实力不俗。根

据以上的分析，再结合我队的状况，我队在男子长拳、枪术、棍术、剑术、刀术和女子

枪术、剑术项目上虽然都有较强的夺金实力，但我们还是在男子长拳、棍术和女子剑术 、

枪术这四个项目上设置了夺金双保险计划，以保证夺金任务的完成。林睿智同学以 9.54

的高分，勇夺本届大运会枪术的首枚金牌，打响了上海代表团夺金争牌的第一枪，为上

海武术队夺金争牌创造了一个良好的开端。

四、良好的后勤保障

为了本次大运会武术队能在比赛中取得了优异成绩，我校在后勤保障上做了大量工

作，投入了大量资金。首先是保证运动员训练条件。针对新规则难度的特殊要求，购置

了三块新地毯、保护垫、力量训练的器材和运动员比赛服装，为运动员更好完成难度动

作和在比赛场上更好的发挥技术水平，提高演练效果提供了有力的物质保障。其次，对

运动员的伙食营养也进行精心的调配，安排推拿专业教师和学生自愿者对运动员进行推

拿治疗和放松，使运动员在训练结束后能够迅速恢复体力，投入到下一次训练中。
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此次大运会武术比赛，上海市代表队能够取得如此辉煌的成绩，是在上级领导的关

心与重视下，在运动员的刻苦努力和教练员的科学训练下，在各有关部门的大力支持与

配合下，充分发挥了全国大学生武术训练基地和上海市的资源优势才取得的，展示了上

海高校武术的骄人实力。硝烟散去，我们清醒的认识到：成绩只能说明过去，一切仍需

从零开始。我们将继续努力拚搏，在下届全国大学生运动会武术比赛和其它全国高校武

术比赛中再创佳绩！

第八届全国大学生运动会上海武术代表队教练：陆松廷

2007 年 11 月 27 日
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2008 年我校参加全国大学生武术竞赛总结

2008年全国大学生武术比赛以及全国中医药院校第八届传统保健体育运动会分别

于7月上旬在南京农业大学和7月下旬在陕西中医学院体育馆举行。上海中医药大学武术

队员充分发扬了顽强拚搏的体育精神，全队上下共同努力，顽强拼搏，上海中医药武术

队在共取得了全国大学生武术比赛总团体亚军军；女子团体冠军； 6枚单项金牌和全国

中医药院校第八届传统保健体育运动会套路、男子团体冠军、10枚单项金牌的优异成绩 。

圆满的完成了赛前制定的预定目标。我们要针对此次比赛的训练、准备工作做出深刻的

总结，仔细分析自己的优势与不足，为今后的训练、比赛做好准备。

一、抓队伍、抓管理

今年我们在全国大学生锦标赛取得的成绩，教练员、运动员付出了艰辛的劳动。为

了在比赛中取得优异的运动成绩，为了提高训练水平，锻炼大学生实践能力，我们组成

了集训队。从寒假、到暑假我们的教练员、运动员没有休息过一天。这充分展示了上海

中医药大学武术队的精神面貌，在校领导、体育部的领导下，以及体育部全体老师的关

心支持下，我们教练组成员信心百倍，相互信任、相互支持、依靠同事、扎实工作。体

育部吴主任积极做好武术队建设和后勤协调工作，经常对运动队训练进行督导检查。使

我们武术队训练工作顺利进行。

二、关于比赛中技战术的总结

针对本次比赛，我队在训练上贯彻开拓创新的指导思想，走大学生特色的武术训练

道路。例如：我队选手大多数是从业余体校而来，如按照传统训练理论去办的话，取得

冠军至少还需要四、五年的时间，而我队在训练中打破了这个陈旧理论的约束，从信心 、

技能、现代竞技体育的规律等各方面要求选手在短时间内冲击全国大学生冠军。在这种

指导思想的带领下，我队选手无论是在基本动作技术还是难度动作技术都提高的很快。

高难度是我队技术训练成功的基本经验。我校选手大部分武术技术功底较差，与外校很

多专业选手相比，我校选手在一般技术水平上显然难以与之抗衡。办法之一就是提高难

度动作的要求。我选手目前所选用的高难度动作等技术日渐稳定，实践证明这一要求对

现如今大学生武术训练和比赛非常有效。在这次比赛我队取胜的关键就是难度动作的成

功率非常高，在如今大学生武术技术水平的现状下，谁的难度成功率高，谁就会取得好

的成绩。所以在赛前的训练，我们牢牢抓住难度动作的训练，想尽一切办法解决成功率

的问题，最终我们在赛场上获得了成功。

三、以身作则，身教重于言教
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教练员的自身榜样是能否管好队伍的关键，教练员思想境界有多高，队伍的管理水

平就有多高。教练员榜样的作用在当今大学生中更有现实意义。我们认为，教练员为人

师表，教书育人，必须做到公正、廉洁、不受礼、不为人情所动，坚决抵制社会上的种

种不正之风。这既要对事业负责，也是树立教练员威信的途径，是严格管理的基础。要

做好运动员思想教育工作，教练员言传身教，一言一行起模范带头作用很重要，以身作

则是一个无声的命令。例如，学校规定我们每周三次训练课，我们的教练员自己又增加

了三次训练课；针对学生选课情况，训练没有统一时间，我们的教练员采用了弹性工作

日，学生随到随练，教练员在训练场一呆就是半天，任劳任怨，科学训练，就这样的干

劲和无私奉献精神，感动了学生训练热情，所以我们的教练员在学生心目中有着崇高的

威信。

四、存在着不足

1、我们的运动员参加大赛的次数少，缺乏大赛经验；2、我们的教练员要注重汲取

科研新成果，促进教练员思想理论水平不断提高，不断在理论上扩展新视野，推动训练

的教育创新、制度创新、科技创新，以及其他方面的创新。3、努力提高训练水平，要

在训练方法上有所改革，为明年的大学生运动会武术比赛打下坚实的基础，争取创造更

优异的运动成绩。

今年我校参加两场重大的全国性大学生武术比赛，上海中医药大学代表队能够取得

如此辉煌的成绩，是在上级领导的关心与重视下，在运动员的刻苦努力和教练员的科学

训练下，在部领导的大力支持与配合下，充分发挥了全国大学生武术训练基地资源优势

才取得的，展示了上海中医武术的骄人实力。硝烟散去，我们清醒的认识到：成绩只能

说明过去，一切仍需从零开始。我们将继续努力拚搏，在明年全国大学生运动会武术比

赛和其它全国高校武术比赛中再创佳绩！

陆松廷、施振文

2008.12.10


