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一、新规则下武术难度动作技术的运用特征

（一）难度动作选择：从“单一达标”到“精准适配”，贴

合套路风格与运动员能力

在以往的武术套路难度动作选择中，运动员普遍以“达标”

为目标，不注重套路是否和自身的能力相适应，而选择一些“加

分”的高难度动作，这种“为难度而难度”的现象也直接影响了

武术套路项目的推进与发展 [1]。新规则的提出对武术套路难度动作

的划分进行了细致化的规定，如以类别来标注武术难度动作，明

确各种套路所对应的难度范围，这也推动了运动员难度动作选择

理念由“注重达标”到“精准适配”的转变。同时，新规则的精

准化改革也强调了运动员自身和难度动作技术的适配性，这也要

求其训练过程中应当选择贴合于运动员能力的武术难度动作，如
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此一来不但能够有效避免技术浪费问题，同时也能够降低运动员

可能存在的运动安全风险，有效提高其武术动作的协调性与观赏

性，让武术难度动作更加贴合“科学竞技”的目标。

（二）难度动作衔接：从“独立割裂”到“流畅融合”，强

化套路整体连贯性

对于武术套路项目而言，其主要强调的是“行云流水”“协调

自然”[2]。但是，在以往的武术套路项目中，难度动作在连贯性、

衔接性等方面的要求较低，这也直接影响了运动员对于难度动作

衔接的重视度，如一些运动员在完成难度动作之后往往会出现几

秒停顿，这也直接影响了武术套路的连贯性与衔接性。新规则将

“难度衔接连贯性”的评分权重提升至25%，并明确要求“难度动

作与前后衔接动作无明显间隙，发力逻辑一致”，这也直接促进

了武术套路难度动作由“独立割裂”向“流畅融合”转变，要求

2024年7月23日国际武联执行委员会审议通过了《国际武术套路竞赛规则与裁判法》和《国际武术散打竞赛规则与裁判法》（以下

简称新规则），这也直接推动了武术套路难度动作技术运用逻辑与训练策略的变革。在此背景下，武术难度动作训练也应改变以往的高

难度倾向，本着“科学适配、流畅衔接、风格融合”等理念来创新训练模式，从而帮助运动员更好地适应新规则，为武术套路项目高质

量发展贡献力量。
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运动员要注重整体的连贯性。此外，新规则还鼓励运动员要“多

难度连续衔接”进而通过串联各个难度动作技术来形成独特的

“难度链”，更好地展示自身的综合能力，全面提高武术套路项目

的观赏性与质量。

（三）难度动作呈现：从“技术达标”到“风格凸显”，兼

顾技术与艺术性

传统的武术套路项目规则，有着明显的“技术达标”特点，

在考核与评价过程中，看重难度动作稳定性、高度以及角度等指

标，缺少对运动员套路风格一致性的考评，这也导致大量难度动

作出现“同质化”的问题，如太极拳、南拳等“单腿平衡”难度

动作在发力方式以及姿态呈现方面往往没有明显差别，这也直接

导致各类套路魅力、特点和风格的丧失。新规则注重对“难度动

作与套路风格一致性”的考量，有效促进了武术难度动作，从

“技术达标”到“风格凸显”的转变，这也促进了运动员在武术套

路项目中不仅要注重“做得对”，更要注重“做得像”，以此来

促进武术套路项目艺术性与技术性的深度融合 [3]。此外，在新规则

背景下，武术套路也不再是单纯的竞技项目，而是注重“技术为

表、风格为里、精神为核”，这也直接提高了项目的观赏性与内

涵性，进而促进武术套路项目以及武术文化更好地推广和传承。

二、新规则下武术难度动作技术的训练策略

（一）精准定位：依据规则与运动员能力，科学规划难度

选择

难度选择是训练的“起点”，若初始方向出现偏差，后续训

练即便投入大量精力，也将事倍功半。[4]。在新规则下运动员武术

套路项目难度动作选择要注重和自身能力的“双向匹配”。对此，

教练人员首先应当加快搭建“套路 - 难度”的具体详细指标，依

照新规则对于难度范围的规定，来列出对应清单，例如，长拳侧

重“动态旋转类”（旋风脚720°、腾空摆莲540°）、太极拳侧

重“静态平衡类”（单腿支撑平衡3秒），同时对具体的难度要

求以及分值等进行明确，如长拳中“旋风脚720° 0.4分 + 马步

0.2=0.6分值，对于运动员下盘稳定性要求较高等等。其次，要精

准把握运动员的能力，在对其身体素质（柔韧性、爆发力等）进

行测评的同时，也要详细评估其技术基础（技术动作规范性等）、

心理情况（抗压能力）等素质，在此基础上，基于其自身特点来

科学规划和选择难度。例如，A 运动员平衡能力比较优秀，其单

腿闭眼可以站立13秒；爆发力相对可以纵跳摸高3米；技术基础

相对扎实，旋风脚360°这项动作完成率达到90%；但是其在模拟

竞赛中表现不佳，旋风腿720°失误率较高，这也体现了该运动员

心理抗压能力有待提升的现实情况。对此，可以基于他自身的能

力特点，为其选择“外摆腿360°”（0.2分）+“提膝独立”（0.15

分）的武术难度动作，进而在发挥其自身优势，保证其基础得分

的同时，降低其可能出现的失误风险 [5]。

（二）分步拆解：聚焦难度技术细节，分层突破动作难点

武术套路项目的高难度动作往往是“环环相扣”的，如果直

接一整套训练难免会让运动员出现“消化不良”的情况，甚至形

成错误的动作习惯。对此，在训练过程中应当依照新规则强调的

“技术精度”要求，引领运动员分步拆解动作，带领他们逐个突

破技术动作难点，让每个动作都能够达标，确保整套动作流畅推

进 [6]。例如，在长拳“腾空摆莲540°”的难度动作技术训练过程

中，首先可以开展基础训练，锻炼运动员的助跑节奏，同时引导

他们做好起跳发力训练，如可以借助弹力带等辅助装置来锻炼他

们“蹬地 - 腾空”的衔接性 [7]。其次，是有序推进“旋转控制”

以及“摆腿幅度”的训练工作，针对这两个难点，教练员可以通

过绘制“圆形标记线”等方式来让运动员结合口令进行训练，帮

助其更好地把握旋转节奏；通过扶把来引导他们进行原地摆腿训

练，然后再去掉摆脱扶把的辅助，培养他们的摆腿动作。再者，

是整合训练，即把上述两个环节进行串联，引导运动员进行整体

化训练。这一过程中，应当重点关注运动员在动作转换节点的衔

接情况，如果出现衔接不流畅情况时，应当及时与他们找到其中

的不足进行优化 [8]。例如，当运动员在整合训练出现落地位移的

情况，则需要针对性地开展“旋转最后180°”的强化训练，培养

他们的重心把握能力，通过这样分层加整合的训练方式来带领他

们突破难度动作衔接性、连贯性的难点，促进他们的动作流畅和

达标。

（三）强化衔接：设计专项衔接训练，提升难度过渡流畅性

新规则强调了武术套路项目的连贯性，并提高了其评分权

重。对此，在训练过程中，应当培养运动员的衔接能力，通过专

项训练设计来让他们更好地完成相关动作。首先，应当强化运动

员对动作衔接的重视度，引导他去感受难度动作重的“运动惯

性”并基于此来进行动作的自然过渡 [9]。例如，长拳项目中的“腾

空飞脚接外摆腿540°坐盘”，完成腾空飞脚落地时运动员会有

“前冲”的惯性，对此，他们可以借助这一惯性来为自己外摆腿

540°的旋转蓄力，同时通过腰腹力量控制来保证旋转时的稳定

性。其次，要引入“三步走”的衔接训练，即让运动员先进行慢

动作衔接训练，帮助他们把握衔接的要点，在此基础上进行节奏

化训练加快衔接速度，然后引入竞赛化的衔接训练，通过模拟真

实的竞赛环境来强化运动员动作整体衔接性 [10]。再者，是要引导

运动员做好“多难度连续衔接”训练，如在南拳“旋风脚360°”

接单跳后空翻接双蝶步”的训练中，应当针对这一难度动作引入

“惯性传递训练”，先展开“旋风脚360°”落地后的惯性控制专

项衔接训练，然后再练习“旋风脚360°接单跳后空翻”的衔接训

练，强化运动员旋转惯性向跳跃惯性的转化能力，在此基础上，

加入“双蝶步”动作，训练运动员在单跳后空翻落地时利用惯性

来完成“双蝶步”的动作，提高整套动作流畅性 [11]。

（四）风格融合：结合套路核心风格，强化难度与风格一

致性

在新规则下，武术难度动作应当是“套路风格的延伸”。所

以，教练员应当充分做好风格训练工作，让运动员的技术动作更

加达标且贴合套路风格。首先，应当明确各个套路风格特征，如

南拳的风格特征是“稳准狠”、长拳的风格特征是“连贯迅猛”。

其次，是针对风格设计科学的难度训练方案 [12]。例如，在长拳难

度动作“腾空摆莲540°”的训练过程中，应当强调“连贯迅猛”
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的风格特点，要求运动员一定要在起跳、旋转以及落地等关键动

作节点表现出这一特点，如在落地时“脚掌快速蹬地缓冲”来增

强动作的表现力，展现长拳“连贯迅猛”风格 [13]。此外，在训练

过程中，教练人员也要积极牵线专业裁判员，与他们共同依照新

规则的相关标准来对运动员风格贴合情况进行打分，借此来更好

地把握他们在风格贴合度方面的问题，针对性地开展专项训练 [14-

15]。例如，在南拳“外摆莲720°接马步”的训练过程中，教练

员可以和专业裁判员一同从多维度评估运动员动作与南拳风格的

契合度：一是看“稳马硬桥”，判断落地马步是否稳固、桩架工

整，；二是看 “拳势刚烈”，查旋转爆发力与马步刚劲气势；三

是看 “招式衔接”，评动作过渡是否流畅、符合 “先蓄后发”；

四看 “发声吐气”，核关键节点发声是否助力。然后，进行针对

性的练习指导，如运动员出现“稳马硬桥” 不足问题时，可以通

过负重马步静蹲来强化锻炼，“拳势刚烈”程度不足时，可以靠弹

力带练摆腿爆发力等等，以此让他们的技术动作更加符合套路核

心风格。

总之，随着新规则的推出，武术套路项目难度动作技术的运

用特征也发生了巨大变化。在此背景下，难度动作技术训练也要

进行针对性的改革和创新，教练员应当深刻把握新规则的要求与

指示，在此基础上，对训练流程与模式进行全面创新，重点通过

精准定位、分步拆解、强化衔接、风格融合等几个点来提高运动

员武术套路项目难度动作的流畅性、观赏性、衔接性、技术性与

艺术性，从而运动员在竞赛中展现最佳竞技状态，为武术套路项

目向规范化、高质量化方向持续发展贡献力量。
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