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前言

由吉林体育学院编写组、吉林出版集团图书出版公司共同编著的《全民健身项目指导用书》，在我国
第一个“全民健身日”——2009年8月8日到来前夕得以出版，令人欣喜。
宋继新教授代表编委会邀我为之作序，我非常高兴。
自1995年我国政府推出《全民健身计划纲要》以来，我国群众性体育活动蓬勃发展，取得了显著的成
绩。
2008年，举世瞩目的北京奥运会的成功举办，极大地激发了亿万人民群众的体育热情，增强了全社会
的体育意识，营造了浓厚的全民健身氛围。
面对这样的可喜局面，群众体育科研、教学工作者应义不容辞地为社会实践服务，从不同角度思考，
如何使普通百姓通过简而易行的身体锻炼方式、方法和手段达到良好的健身效果，达到拥有健康的目
标，从而享受生活、享受快乐人生。
该书系就是在这样的思想指导下诞生的。
该书系能够顺应国家体育的大政方针，掌握时代脉搏，对指导大众健身，使大众掌握健身方法和手段
有很好的促进作用。
吉林体育学院为指导广大群众科学健身做出了努力，为推进群众体育活动的科学化、生活化进程作出
了贡献。
我衷心地祝贺本书系的出版，希望该书系能为社会各阶层人士开展健身活动提供指导和帮助，也期望
该书系能获得广大健身爱好者的喜欢。
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内容概要

　　《全民健身项目指导用书：剑术》系能够顺应国家体育的大政方针，掌握时代脉搏，对指导大众
健身，使大众掌握健身方法和手段有很好的促进作用。
吉林体育学院为指导广大群众科学健身做出了努力，为推进群众体育活动的科学化、生活化进程作出
了贡献。
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书籍目录

第一章 概述第一节 起源与发展第二节 场地、器材和装备第二章 运动保健第一节 自我身体评价第二节 
运动价值第三节 运动保护第三章 基本技术第一节 握剑方法第二节 持剑礼节与方法第三节 步形与步法
第四节 平衡第五节 基本剑法第四章 套路练习第一节 第一段第二节 第二段第三节 第三段第四节 第四
段第五章 比赛规则第一节 比赛方法门第二节 裁判方法门
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章节摘录

插图：为民族传统体育项目，在挖掘和整理、继承的基础上，得到空前的发展，出现了大范围群众性
练武高潮。
剑术更是被列为全国武术比赛项目，增加了各种剑法、平衡、翻腾、造型等动作，使剑术有了更大发
展，备受人们的喜爱。
现代剑术以套路为主要形式，其特点是轻盈敏捷，优美潇洒，气势流畅，灵活多变，刚柔相兼，吞吐
自如。
武术谚语素有“刀如猛虎，剑如飞凤”和“剑定美式”的说法。
剑术以鲜明的技击特点，.良好的健身作用和强烈的艺术感染力，吸引着越来越多的爱好者。
现代剑术内容十分丰富，常见的有青萍剑、昆吾剑、太极剑、龙形剑、八仙剑、八卦剑、三才剑、三
合剑、武当剑和醉剑等。
为适应武术教学和训l练的需要，有关部门还制定了剑术套路的表演规则和竞赛内容要求，从而使剑术
推陈出新，古为今用，向健康的方向发展。
为更广泛地开展群众性体育活动，增强人民体质，推动我国社会主义现代化建设事业发展，1995年6月
，国务院提出了《全民健身计划纲要》，号召全社会广泛开展全民健身运动。
目前，全民健身运动在全国范围内蓬勃发展，具有中国特色的全民健身体系的框架已经初步形成。
全民健身运动的开展，有利于提高人们的生活质量，丰富业余文化生活，促进社会进步，有利于加强
社会主义精神文明和物质文明建设，提高我国的综合国力，振奋民族精神。
我国的剑术内容丰富，形式多样，风格独特，运动简便，老少皆宜，具有广泛的群众基础。
长期习练可以提高身体的协调性、灵敏性和柔韧性，有助于身体各部位的均衡发展，改善神经系统机
能，对心血管系统有良好的作用。
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编辑推荐

《全民健身项目指导用书:剑术》是由吉林出版集团有限责任公司出版的。
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