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再版说明

《小学体育与健康教育》丛书根据体育与健康课

程标准的精神和要求以及小学生的身心发展特征，全

面理解新的课程理念、课程性质和课程价值编写而

成。自出版以来深受小学生喜欢，被广大读者称为富

有特色的课外阅读图书。

此次再版，我们主要针对存在的问题进行修改，

做到量体裁衣，满足读者需求。

限于时间与编写水平，本丛书难免存在不足之

处，欢迎广大读者提出宝贵意见。

编　者
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前　言

随着素质教育改革的深化和课程改革的深入，“体育教

育”也改成了“体育与健康教育”，把广大学校体育教育的功能

明确定位于学生的健康发展。新课程标准的实施，正是带动

学校体育卫生概念与功能的转变，原有单纯只注重增强体质

和提高竞技水平的方法已不能适应新时代的要求，更不能激

发和满足全体学生参与体育和健身活动的需求。现代体育教

育应立足于健康、公平与合作、环境、竞技与娱乐四个领域的

教学。体育教育的目的是让学生接受身体健康教育，使学生

在体育活动过程中享受体育的乐趣，增强体质，促进健康，掌

握科学的锻炼理论与方法，为自身的发展打下坚实的基础。

改革开放使中国体育与世界体育实现了全方位的交流和

融合，２００８年北京奥运会即将举行，全民健身运动如火如荼，

中国体育在世界体育之林所取得的辉煌成果，极大地激发了

广大青少年学生参与体育运动的热情。２１世纪体育教育的

特点，既要满足广大学生身心发展过程的需要，体现体育教育
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“时代性、多样性、健康性、终身性”的特点，还要满足广大学生

对体育活动的兴趣与爱好的要求。

体育教育要体现健康教育。体育教育必须树立“健康第

一”的指导思想，通过体育文化知识的传播，提高学生对体育

的认知，加强学生对人的生命过程和身体活动过程中各个不

同阶段特点的全面了解。为学生能科学地、自觉地、主动地锻

炼与维护健康提供理论和实践指导。

体育教育要树立全面的健康观，将体育与健康教育真正

落到实处。在实际教学中，加强体育健康理念知识的传授，使

学生掌握必要的体育健康理论知识，做到“懂体育、爱体育、学

体育、会体育”。

２１世纪的体育，将作为健身、享受、娱乐融进人们的生

活。少年儿童的健康成长关系到国家的富强和民族的昌盛，

要发动全社会关心他们的体质和健康。各级各类学校要全面

贯彻党的教育方针，努力做好学校体育与健康教育工作，提高

小学生的整体素质，为更好地适应社会主义现代化建设的需

要打下良好的基础。

编　者
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第一章　武术概述

武术是中华民族的一朵奇葩，武术在中国的各

个民族中都具有非常悠久的历史，是中华民族优秀

文化遗产的一部分，是中华各民族的共同财富，由

中华各民族的人民共同创造的。武术主要由踢、

打、摔、拿、击、刺等构成的攻防格斗技术，按照一定

的运动规律组成套路和对抗两种形式，武术讲究形

神兼备，内外合一，具有节奏鲜明的民族风格。它

的内容可以分为拳术、器械、对练、集体表演、攻防

技术等五种。每个民族的武术都有着与众不同的

民族特点，浓郁的地方色彩和鲜明的风格。武术的

竞赛项目主要可以分为：拳术、器械、套路三种。
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第一节　武术的起源

武术在我国有着非常悠久的历史，武术的产生

和缘起于我国远古劳动人民的生产活动。人们在

原始的狩猎生产活动中，慢慢的积累了劈、砍、刺的

技能。这些原始形态的攻防技能是非常低级的，还

没有脱离生产技能的范围，但这却是武术技术形成

的基础。武术作为独立的社会文化现象，是和中华

民族的文明同步的。

武术起萌于原始社会时期。氏族公社时代，经

常会发生部落战争，因此在战场上搏斗的经验也不

断得到总结，非常成功的一拳、一腿、一击、一刺，被

人们争相模仿、传授和习练，这促进了武术的萌芽。

武术是中华民族在长期的历史演变过程中不

断创造、慢慢形成的一个运动项目。
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武术的成形大约在奴隶社会时期。在原始社

会的时候，兽多人少，自然环境非常的恶劣，在“物

竞天择，适者生存”的残酷争斗中，人们自然而然的

产生了拳打脚踢、指抓掌击、跳跃翻滚一类的初级

攻防手段。后来人们又慢慢地学会了制造和使用

石制或木制的工具作为武器，并且产生了一些徒手

的和使用器械的搏斗捕杀技能，这就形成了武术的

萌芽。人们从考古发现中能够看到，在中国的旧石

器时代，已经出现了尖状石器、石手斧、石球、骨角

加工的矛，而到了新石器时代的末期，石铲、石斧、

石刀和骨制的渔叉、箭镞，甚至还有铜钺、铜斧等就

已经很平常地出现在生产中和生活中。这些原始

的武器和生产工具，最后都成了武术器械的原型。

到了原始社会的末期，部落之间的战争更加频繁，

这就进一步地促进了武术的发展。在各部落战争

中，远距离的战场就会使用弓箭或投掷器，而近距

离的战场一般会使用棍棒、刀斧和长矛，只要能够

用于捕斗搏击的所有的生产工具都成为战斗的武
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器。根据史籍记载，大禹时期的三苗部族老是反

叛，征伐了很多次都没有让他们降服。最后，禹不

对他们进攻了，只是让士兵们拿着斧和盾进行操

练，让三苗部族的人观看这种“千戚舞”来显示武力

雄厚，三苗部族自此以后不再反叛。这就是原始社

会一次很盛大的武术自卫练习。所以说中国古代

的“武舞”为后来武术套路的形成奠定了一定基础。

第二节　武术的发展

武术的发展我们首先得从夏朝开始说起。随

着夏王朝的建立，经过战场上不断的交锋，武术为

了适应实战需要而变得越来越实用化和规范化起

来，夏朝时期的武术活动主要从两个方面开始发

展：一方面是军队的武术活动；另一方面是以武术

为主的学校教育。
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在商代出现了一种重要的武术训练的手

段———田猎，商周时代一般用“武舞”来练兵，并且

还用来鼓舞士气，周代设的“序”，“序”等学校中也

把习舞，射箭等设为教育的内容。相传在周朝时，

我国出现了一本中国武术史上非常重要的著作《周

易》，也被称为《易经》，“一阴一阳为之道”使这本书

具有非常丰富的哲学思想，特别深远的影响着我国

养生学的发展，其中有这么一句“易有太级，是生两

仪，两仪生四象，四象生八卦。”让中国产生了太级

学说，太级学说从根本上奠基了中国的武术体系，

直到战国时代，各路诸侯争霸，他们都特别的重视

技术在战场中的运用。就像齐桓公为了选拔天下

英雄，他就举行春秋两季的“角试”。在这个时代，

剑的制造和剑道都得到了很好的发展。

在封建社会时期的武术发展，我们先从秦汉开

始说起，在秦朝汉代时，武术非常的流行角力和击

剑。随着“宴乐兴舞”的习俗，王公将相乐饮酒酣时

常常出现手持器械的舞练场面，就像《史记·项羽
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事纪》中有记载的“鸿门宴”中“项庄舞剑，意在沛

公”，便是这一形式的写照。另外，还有“刀舞”和

“力舞”等，虽然有一些娱乐性在里面，但在技术上

更接近今天套路形式的运动，也就是今天的武术

运动。

到了唐朝这个时代，武举制的开始实行，很大

程度上促进了武术的发展，就像对有一技之长的士

兵授予很高的荣誉。裴旻将军的剑术享誉一时，裴

旻的剑、张旭的书、李白的诗被誉为唐代三绝，所以

武术在当时已经相当具有影响。

进入到宋元朝时，武术的发展主要以民间结社

的武艺组织为主体，这时的民间练武活动迅速兴

起，就像习射练习的“弓箭社”，习枪弄棒的“英略

社”等为典型代表。因为商业经济非常的活跃，一

批“路歧人”出现了，他们浪迹江湖，以习武卖艺为

生。他们的武艺不仅有单练、而且有对练。

武术的大发展时期是明清时期，各门各派的拳

种纷呈。拳术主要有长拳、内家拳、猴拳、少林拳等
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许多家；并且形成了以太极拳、八卦拳、形意拳等为

主要的拳种体系。

武术适应着时代的变化，到了近代，它渐渐地

成为中国近代体育的一个有机组成部分。民国的

时候，民间出现了很多的拳社和武士会等武术组

织。南京在１９２７年成立了中央国术馆。进入到

１９３６年，中国武术队首次赴柏林奥运会参加武术

表演。

中华人民共和国成立后，中国的武术正值蓬勃

发展时期。中国的武术协会在１９５６年组建了武术

协会和武术队等，为武术的发展打开了宽广的道

路，并形成了空前广泛的群众性武术活动网。１９８５

年，在西安举行了第一届国际武术邀请赛，并成立

了国际武术联合会筹委会，这是一次历史性的突

破。在武术发展中，１９８７年在横滨举行了第一届亚

洲武术锦标赛，是武术走进亚运会的标志。武术第

一次被列入第十一届“亚运会”竞赛项目是在１９９０

年。１９９９年，国际武联被吸收为国际奥委会的正式
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国际体育单项联合会成员，这是武术发展中的又一

历史性突破，意味着在不久的将来，武术即将成为

奥运项目，预示着“把武术推向世界”的雄伟目标能

够进一步实现。

第三节　武术的文化

一、中国的武术文化与古都

在中国的历史上，中国的古国都是中国的政治

文化和各种势力的交汇中心，并因为政权的变异而

不断转移阵地，这样的交汇和变迁，既有刀光剑影、

兵戎相见的战争风云，也有民族融合与文化交流的

和熙春风，多民族相兼容和军中武艺与民间武功相

贯通，其实这就为武术的发展提供了一定的社会

基础。



　第一章　武术概述　

９　　　　

（一）古都长安

中国古老的都城西安，地处关中平原，从西周

开始前前后后共有１２个王朝在西安建都。中国

“国学”中有用“礼、乐、射、御、书、数”六种技艺作为

学生的主要教育内容，在《礼记·内则》中也有记

载：“十有三年学乐、诵诗、舞勺，成童（１５岁）舞

《象》，学射、御。”西周王都的天子之学“辟雍”，就是

学礼习武的地方，在《麦方尊》的铭有：“在辟雍……

王射大鸿禽。”古都西安在西周时期的军旅武艺活

动非常的兴盛，在《礼记·月令》中有记载：“季秋之

月……天子乃教于田猎，以习五戎”。五戎其实就

是说的五种兵器：即戈、殳、戟、酉矛和夷矛。《月

令》还有记载：“孟冬之月……劳农以休息之，天子

乃命将帅讲武，习射、御、角力。”从《周礼》、《礼记》

和《仪礼》中的“三礼”中传递出西周国都的尚武之

风中渗透了浓厚的礼教思想。

隋唐朝的时候在中国的古都西安推行的“武举
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