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1  前言

1.1 击剑项目概况

击剑作为一项历史悠久的体育运动项目，早在 1896 年雅典

举行的第一届现代奥运会被列为现代竞技运动项目。它是由古代

决斗演变而来，属于竞技类一对一的格斗项目。

现代击剑运动起源于欧洲，20 世纪 50 年代传入我国，随着

时间的洗礼，击剑运动已逐渐发展成为我国较有潜力的项目。

2008 年北京奥运会，男子佩剑选手仲满个人冠军，成为剑坛一匹

黑马，更是一段佳话，为击剑运动项目又掀开一新的篇章，更为

我国击剑项目在世界地位奠定了基础。

击剑步法是击剑技战术组合中重要的环节内容之一，运动员

在比赛中不论是进攻还是防守都需要很好地掌握步法技术。其目

的是为了牵制、控制和摆脱对手，去争取有利的距离和时机，以

便完成自己的技战术目的。

自从 2008 年奥运会开展以来，随着击剑运动员在奥运会比

赛场上零的突破，将击剑这个比较冷门的项目推向高潮，一时间

更多的人知道了这个项目。虽然研究击剑技战术的论文的数量不

断增加，但是，对于击剑技术或者战术的训练方法的论文相对较

少，最多的形容词就是“狠，准，快”，但，对于具体的训练方

法很少。本文通过自己的一些调查研究，同时借鉴羽毛球（羽毛

球的步法与击剑的步法比较接近，相似性较大，所以，有些内容

是可以通用的）的有关论文，结合击剑这个项目的主要特点，对

于业余击剑步法基础训练进行一些探讨，希望能为广大的教练员、

运动员提供参考依据。

2  研究对象与方法

2.1 研究对象

马鞍山市业余体校重剑运动员

2.2 研究方法

2.2.1 文献资料法

根据研究课题的需要阅读大量相关学科的著作，通过中国期

刊网、中国知网以及互联网搜索引擎，检索相关文献百余篇，对

手机的所有相关资料进行阅读，以了解本研究及相关研究领域的

研究现状，同时对本研究的选题进行理论上的论证。

2.2.2 专家访谈法

以面谈的形式了解本研究领域的现状，探讨了业余体校击剑

运动员步法的练习方法，对于一些步法的新练法和比较适合适用

于萌芽期运动员的练习方法进行了剖析，并对一些影响步法进步

的主客观原因进行了探讨，为了本次研究更具有意义。

2.2.3 逻辑分析法

在研究过程中，利用逻辑原理，对现有的理论以及本研究所

涉及的范围和得出的实际结论，进行归纳、整理、分析、推理并

加以科学论证。

3  结果与分析

3.1 步法的重要性

3.1.1 步法在比赛中的作用

击剑步法是击剑技战术组合中最重要的环节内容之一，运动

员在比赛中不论是进攻还是防守都需要很好地掌握不发技术。其

目的是为了牵制、控制和摆脱对手，去争取有利的距离和时机，

以便完成自己的技战术目的。

击剑比赛中，双方运动员实在战术上争取主动，用自己主动

的行为去控制对手，也即从技战术上取得控制权，用自己主动行

为去迫使对手处于被动地位，常言道“进攻才是最好的防守”。

3.1.2  影响步法在比赛中运用的因素

3.1.2.1 节奏因素

第一，移动节奏。决定向前或者向后移动，首先要根据对手

的位置、速度和要刺中地方，做出正确的预判。当对方进攻时，

如果退的距离过多，不利于后面的还击，仅仅是拉开距离而已；

但退的太小，就容易被对方击中，预判的时间不够。

第二，战术节奏。在比赛中，如果不能很好的控制自己的节奏，

就没有个合适自己进攻或者防守的机会，更不会在比赛中取得相

应的收获。节奏，是步法的基本。

3.1.2.2 起动快慢和身体重心的控制的因素

起动的快慢是步法移动的关键，就像百米运动员，素质条件

优越的，起跑就快于其他运       动员。起动的技巧关键在于

起动时的发力，而起动的发力又主要依靠交响身体所要移动的方     

向用力蹬地产生的反作用力，利用反作用力来克服人体重和惯性，

从而保持身体平衡和移动。

3.1.2.3 战术与步法的结合的因素

步法是击剑比赛中最基础的技术，更是战术运用中必不可少

的一个环节。比如在比赛中，对手擅长于抢和反攻，那在比赛中，

首先是要加强进攻的出手速度，避免在进攻中，出手太慢，给对

手造成抢攻的机会；其次，利用步法的节奏变换以及手上动作、

肢体的假动作来诱惑对方做出抢攻或是反攻。

3.2 青少年步法练习的特点

3.2.1 青少年技术方面

青少年运动员一般都是初学者为主，接触击剑的时间在一年

之内。对于初学者而言，在步法练习方面，主要以基础步法练习

为主，只有将每一步走踏实，走的过程中，更好的用身体每个关

节去体会怎么用力，这样才能更好的将步法练习练到位。初学者

的步法练习必须注意训练的科学性及准确性，每一次小的差池，

可能会积少成多。对于体校的业余运动员来说，击剑课的练习时

间只有下午那短暂的几个小时，而且，较短的练习年限，较少的

比赛机会，技术方面必然有很多的不足，最关键的是，由于比赛

经验的欠缺，以及较少的自身因素，很多青少年运动员在比赛中，

很少的将自己练习的技术不能运用于比赛中。

3.2.2 青少年认知方面

青春期由于形成运算的出现而使思维完善，他摆脱了儿童时

期的单一的具体运算和简单形象思维，进入抽象思维阶段。即已

懂得试验、假说、推论这类形式化的思考，运用理论来推想因果

关系，开始懂得处理复杂的信息或资料。

青少年与成年相比在智力方面还是有很大的差距，对事物的

接受能力、理解能力、适应等方面还是有一定的欠缺，特别是击

剑运动是一个相对比较复杂的运动项目，在很多方面都需要一定

的时间去摸索，不断的从练习中发掘，更要加强击剑有关的一些

理论知识，帮助理解，从而才能在平时的练习中通过肢体表达出

来。

4  结论

1、节奏、起动快慢和身体重心的控制以及战术与步法的结

合这几个都是主要影响步法在比赛中的重要因素。

2、青少年的技术、认知方面是业余体校重剑运动员这个年

龄层次的最显著的特点。

3、在步法练习方法方面，还是以专项步法练习为主，其他

素质练习为辅，两者相辅相成。

参考文献

[1] 裴蕾，马权 .谈青少年重剑运动员的步法练习 [J]. 辽宁

体育科技，2015（6）：116-117.

[2] 王松炜，宫炜涵 .击剑运动中影响重剑步法的因素研究

[J]. 山东纺织科技，2016，57（6）：52-53.

青少年重剑运动员步法练习方法的探讨
邓国芝

（马鞍山市体校 安徽 马鞍山 243000）

万方数据


