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前言

本书依据教育部《普通高等学校本科体育教育专业各类主干课程教学指导纲要》和《全国普通高等学
校武术选项课教学指导纲要》（以下简称《纲要》），从普通高等院校公共体育武术课程教学实践出
发，紧紧围绕“以人为本、健康第一、终身体育”这一主线，从武术的起源、发展方面开始介绍，包
括武术概述、武术文化、武术技法、武术教学与训练、基本功与基本动作、武术套路运动、攻防实用
动作等。
本书的编写，根据现代社会的需求，在技术性的基础上，注重科学和人文相结合、“教、学、练、育
”相结合、生活和时尚兼备的“以人为本”的教育理念，把握时代的脉搏，视角新颖，信息量大，内
容翔实，是一本集科学性、知识性、实用性和趣味性为一体的武术教材。
本书根据《纲要》和有关文件精神，以科学发展观为指导，从学校教学情况出发，认真总结多年的教
学实践经验，广泛吸取兄弟院校最新教学成果，并经反复讨论修改、编写完成。
本书配有攻防实用动作的教学视频DVD光盘1张，有效提高了本书的易学、易用性，增强其实用性和
趣味性。
本书适用于社会体育专业、体育教育专业、民族传统体育专业及体育类相关专业本科普修，校级各专
业选修武术课使用，也可作为广大武术爱好者、外国留学生的自学读本，中小学武术教师培训教材，
以及各级各类武术馆（校）教学用书。
本书是郑州轻工业学院体育教育教学改革的一项重要成果，是学院的立项课题。
本书由王忠政主编并统稿，其中，李洪涛编写第1、2章，王艳花编写第3章及5.3 、5.4 节，马国勤编写
第4章、6.7 节和附录B，王明华编写第7章及5.8 、5.9 节，郭瑞平编写附录A及6.1 、6.2 、6.3 节，其他章
节由王忠政编写。
在本书编写过程中得到了相关兄弟院校老师和同仁的帮助与支持：河南师范大学李杰、靳守国、郭瑞
平；郑大体育学院陈东升、张红学；华北水利水电学院冯振奇；河南警察学院王明华；郑州大学研究
生中心主任冯瑞；安阳师范学院王晓军；郑州航空工业管理学院霍方；河南工业贸易职业学院马保生
；郑州一中候朝季。
在此表示衷心的感谢。
本书的编写工作得到了郑州轻工业学院院领导的大力支持与关心，得到了李向东、朱金婵教授的悉心
指导，得到了范广军、方慧副教授的精心评审。
本书参考了有关教材和资料，在此一并表示衷心的感谢。
限于编写人员的理论水平和教学经验，不尽人意之处在所难免，恳请专家同仁批评指正，欢迎广大读
者提出宝贵意见，以便再版时修改完善。
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内容概要

《武术》依据教育部《普通高等学校本科体育教育专业各类主干课程教学指导纲要》和《全国普通高
等学校武术选项课教学指导纲要》，从普通高等院校公共体育武术课程教学实践出发，紧紧围绕“以
人为本、健康第一、终身体育”这一主线，从武术的起源、发展方面开始介绍，包括武术概述、武术
文化、武术技法、武术教学与训练、基本功与基本动作、武术套路运动、攻防实用动作等。
《武术》配有攻防实用动作的教学视频DVD光盘1张，有效提高了《武术》的易学、易用性，增强其
实用性和趣味性。
    《武术》适用于社会体育专业、体育教育专业、民族传统体育专业及体育类相关专业本科普修，校
级各专业选修武术课使用，也可作为广大武术爱好者、外国留学生的自学读本，中小学武术教师培训
教材，以及各级各类武术馆（校）教学用书。
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三路）   6.4 二十四式简化太极拳   6.5 初级刀术   6.6 初级剑术   6.7 初级棍术 第7章 攻防实用动作   7.1 格
斗运动的基本功与基本技术   7.2 摔打技术   7.3 防身自卫知识与技法分析 附录A 武术图解知识与识图自
学方法 附录B 中国武术段位制授予方法
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章节摘录

插图：二、基本技法特点形意拳的基本技法有以下几点：头顶，项直：“头为周身之主”，形意拳要
求头要保持中正，颈项有意识地竖直，动作尽管有起落旋转，头部始终要向上顶劲，不可俯仰歪斜或
自由摇晃。
它必须在自然竖直中含有轻微的顶劲。
与顶头竖项相关的还须使嘴自然闭合，牙齿要扣好，舌尖抵上颚，神态要自然，精神须集中，不可皱
眉怒目、咬牙切齿，下颌里收，用鼻呼吸。
松肩，坠肘：松肩也叫“沉肩”或“垂肩”。
形意拳要求随时注意肩关节松沉，肘关节松坠，两肩微合抱。
松肩和舒胸（含胸）结合起来，还可助气下沉；使下肢更加稳固。
打拳出拳时，臂不要完全伸直，肘略成弧形弯屈下坠。
凡两臂收放，肘要紧靠两肋，使全身的力量贯注到上肢，周身完整一气。
塌腕，撑掌，紧拳：在一般情况下，出掌都必须腕部下塌，掌心向前下方，既有向前的顶力，也含有
向下按的力，五指微分，食指上挑，拇指外撑。
使虎口形成半圆，掌心内涵，手的各部不可松软懈劲。
它的出拳，则要求五指握紧，拇指压在食指和中指的第二节指骨上，食指向前突出，拳面斜形如螺状
，称为“螺丝拳”，腕须直，不可向上翘起，力量要贯注到拳的最前端。
拔背，含胸：拔背也称“紧背”、“圆背”，是由两个方面构成的：第一，由于头上顶，颈部竖直，
腰部下塌，就使脊背有上下拔的感觉；第二，借助于两肩的松沉，肩向前抱，胸部内涵，拳掌前伸时
背阔肌尽力向左右伸展。
这样，背部肌肉上下左右都维持一种张力。
含胸又称“舒胸”，是指胸部舒松含蓄。
含胸和拔背是相互联系的，做到了拔背，也就能体现出含胸。
形意拳在运动时，含胸和拔背也不是一成不变的。
随着动作的伸缩而有所变化，以助拳势。
塌腰，正脊：形意拳所有变换招势，左转右旋，都着重于周身的完整与协调。
因此要求腰部在运动过程中始终要塌住劲，起到主宰的作用。
塌腰绝不是腰脊僵滞，而是松展自然有弹性，成为上下动作的枢纽。
脊椎的要领和腰部不可分割，只要注意塌腰和顶头，就能做到脊椎正直。
在运动时，随着动作的转换，脊椎也应有所伸缩、转折，以帮助臂、腿、腰的蓄劲发力，但不能故意
扭曲和摇摆。
敛臀，提肛：要求臀部有意识地向里收敛。
所谓“提肛裹胯”或“谷道内提”，都是指的敛臀提肛。
收敛的方法是使肛门括约肌稍加收缩，这样就约束臀部凸出，保证了腰脊和尾骨的中正，也促进了含
胸拔背、气沉丹田。
所以歌诀说：“提肛收臀，气贯四梢”。
收胯，扣膝，脚要平稳：形意拳的步法以直进直退为主，“三体式”为其根本，在此基础上要求进退
稳健，机敏灵活。
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