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内容概要

　　《浙江省高校体育选项课系列教材：武术》包括走近武术、自学与锻炼、套路选编、防卫技术、
传统养生保健术等五章内容。
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章节摘录

插图：中华武术源远流长，既有着悠久的历史，又有着广泛的群众基础，是中华民族在长期劳动生活
与斗争中逐步积累和发展起来的一项宝贵文化遗产。
其内容丰富多彩，形式多样，风格独特，既具有增强体质、防身自卫、锻炼意志、陶冶性情的功能，
集竞技性、娱乐观赏性、社会性于一体，又是一项具有广泛社会价值和民族文化特色的传统体育项目
。
作为中国传统文化的典型代表，中华武术的内在思想和外在表现形式无不渗透着儒家、道家和释家的
精神。
因为与诸多学科，如文、哲、理、医等相关联，因此现代人们又把她作为一门边缘学科来认识和研究
。
但是，由于历史的局限，在武术漫长的发展过程中不可避免地打上时代的烙印，存在一些不尽科学的
地方，因此必须用科学的眼光去看待她，以客观的态度去认识她。
一、武术的形成和发展武术自原始社会萌芽以来，即伴随着社会生产力和军事技术的发展而演进，至
秦汉已趋成型。
两宋时期武术运动发展迅速，套路武术初步形成，民间武术组织开始出现，武术渐渐从军事斗争中的
一种手段走上独立发展的道路，并逐渐向体育靠拢。
明、清时期是武术的大发展时期，其间拳术流派繁多，风格各异。
当时，内家拳已享盛名，峨眉拳已自成体系，另流传有温家七十二行拳、三十六合锁、二十四弃探马
、八闪翻、十二短、巴子拳、宋太祖三十二势长拳、六步拳、猴拳、吕红八下、绵张短打等（《纪效
新书》），并出现了一批擅长某一拳技的名手。
这一时期武术器械的练法也得到充分的发展，内容多种多样，故有“十八般武艺”之称。
各武术流派都总结出了较为完善的理论，如在技法上，总结出了“短兵长用”、“长兵短用”、“三
尖相照”等要领（《纪效新书》）；在战术上，总结出了“刚在他力前，柔乘他力后，彼忙我静待，
知拍任君斗”，“顺人之势，借人之力”（《剑经》）的谋略；在套路编排和结构方面，形成了相对
固定的路线和程序，并首次出现了采用动作图解记述武术套路的连贯练法的专著《耕余剩技》，扩大
了武术传播的途径。
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