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内容概要

　　中国武术和中国传统舞蹈均深受中国文化的滋养，二者在形成和发展过程中有分有合，你中有我
，我中有你。
在不断的分合中二者的“形”与“意”得以相互交融。
本教材从武术的理论人手，通过对武术、舞蹈各层面的分析和比较，希望探寻双方相互补充和吸收的
轨迹。
《北京舞蹈学院“十五”规划教材·北京舞蹈学院舞蹈教材丛书：中国武术理论与舞蹈实践》的适用
对象是从事舞蹈教育和表演专业的学生。
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作者简介

李北达，中国舞蹈家协会会员，北京舞蹈家协会会员。
中国少数民族舞蹈家协会会员，中国满族舞蹈研究会副秘书长，中国武术家协会会员，北京市八卦掌
研究会会员，北极光内市武协理论文史研究会研究员。
毕业于中央民族大学舞蹈系，曾就读于中央音乐学院继续教育学院和中国艺术研究院研究生部。
曾发表《美哉踏歌》、《倾城鼎沸闹秧歌》、《茶余饭后侃“奇观”》、《“球”的意识》、《试谈
民俗和民间舞蹈》、《浅谈河北地秧歌和满族鞑子秧歌的异同》等文章。
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第二节 形意拳·舞的演练 第三节 戳脚翻子拳·舞的演练附：拳理拳经 第一篇 解释十全说 第二篇 肩
头论之说明与手掌拳腕肘腰胯膝腿之谈 第三篇 习功七论参考书目后记
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章节摘录

　　练武术先求腿力。
　　武术以练腿为本。
腿法练好了，五行（心肝脾肺肾，劈崩钻带拿）则顺，六合（背与肩合，肩与肘合，肘与手合，腰与
胯合，胯与膝合，膝与脚合）则对，出势则疾，进退则灵，运用筋骨则易。
腿力与脚力、腰力是统一的整体。
练武先求腿力，便包括了脚力和腰力。
　　手是两扇门，全凭腿踢人。
足踢敌人莫容情，全凭手领门路清。
　　北方流行的拳种中，腿的用法在整个技法中占有很大比重。
腿的力量大，腿比胳膊长，脚上穿鞋，又比赤裸的拳头坚硬。
腿法变化多端，却又回环自如。
踢、蹬、蹦、碾、圈、摆、撩、踩、掀、扫是腿法的基本动作。
腿法作为散打招法要做单项训练，同时还要“操腿”，如绑缚重物踢腿，踢木桩等，使腿更加坚硬。
　　注重用腿，却不能忽视手的作用。
在技击中，手有领路的作用，一要领出腿踢的方位，手虚脚实；一要领走对手的注意力，乘机而踢。
手还有防守的作用，像两扇大门一样，要想诱敌深入，就敞开大门；要想拒敌于外，就紧闭大门，令
其无懈可击。
无论是开是闭，均以腿击中对手为目的。
　　手去脚不动，打人不能胜。
　　脚踢手不出，打人必负输。
　　在技击中，手与脚的攻防分工不应当区分过清。
似乎腿只能攻，手只能防。
事实上手与脚都具备攻守的能力。
在技击中，手与脚应当紧密配合，各司其职，一齐出动，攻防同时进行，即谓上下齐到，左右夹攻。
手攻上，脚攻下；手攻上，脚防下；手防上，脚攻下，手脚相随，手领脚发，脚出手到。
攻中寓防，防中寓攻，攻防兼至，这才是取胜之道。
如果手脚不会配合，单一出击，踢腿时，双手回拳位不动，击拳时，两脚立定不移，那就破绽百出，
必输无疑。
　　⋯⋯
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