
书书书

河北省体育院校

武��术��教��程

马振水��张明强��主编

河北大学出版社



����责任编辑M何��屹
封面设计M王占梅
责任印制M蔡进建

��图书在版编目IDJQJ数据

��河北省体育院校武术教程L马振水主编��保定M河北
大学出版社K������
��JTCO������������Y

����河�����马� ��武术�中国�高等学校�教材 �
H���

�

��中国版本图书馆DJQ数据核字I����J第�����号

出版M河北大学出版社I保定市合作路�号J 经销M全国新华书店

印制M河北徐水县印刷厂 规格M�L��I���nn�����nnJ

印张M��������������������字数M���千字�������� 印数M�Y����册

版次M����年�月第�版���� 印次M����年�月第�次

JTCO������������YLHð��� 定价M�����元



编 委 会 名 单

��主��编M马振水��张明强
��副主编M侯延庆��马敏卿��齐保卫
��编��委M冯巨涛��徐海龙��王��林��卢中才

刘素静��高志宏��董惠娟��闫世芳
许��媛��王��进��王海波��李壮志
米国顺

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



序

中华武术K源远流长K是我国宝贵的文化遗产K是一项有着广
泛社会价值和民族文化特色的体育项目à
随着社会的发展和科学的进步K我们的国宝���武术K愈来愈

多地受到国内外的重视à要想发展这一民族体育项目K使武术教
学走向科学化Ð系统化K必须将科学的理论与实践相结合K才能使
武术运动向更高的层次发展à本书的编者就是根据武术的发展趋
势和学校的教学Ð训练需要而编写的à经过多年的努力K他们在总
结前人成果和个人科研成果与实践经验的基础上K大胆吸收相关
学科和新学科的知识K编著了这本名为�河北省体育院校武术教
程�的教材à该书既有理论基础知识方面的论述K又有技术图解K
是理论与实践相结合K侧重实际应用的一本教材à我相信该书对
各院校Ð武馆及广大武术爱好者们来说K在学习和运用武术理论和
技术方面K必将起到一定的积极作用à
在此K我对本书编者所取得的成绩表示祝贺K对他们所付出的

辛勤劳动表示感谢à希望大家在今后的教学和训练实践中K继续
努力探索K更希望武术界的同事们对该书提出宝贵意见K以便经过
反复修改K使之日臻完善à

张淑琴

����年�月��日于石家庄



前����言

本书为我省第一部体育院校武术专业教材à我们编写此教材
的目的K是从我省具体情况出发K促进武术教学更具针对性Ð更加
科学Ð系统化K帮助学生更好地掌握实际锻炼和工作所需的知识Ð
技能à本教材包括理论和实践两大方面的内容K在编写中我们参
考了有关教材和资料K并吸收了最新的信息和研究成果K在充实理
论内容的同时K还增加了竞赛套路等实践内容K力求切合教学实际
和发展的需要K不仅可以作为体育院系武术专业教学用书K也适于
武术馆校学生Ð广大武术爱好者及体育教师Ð教练员使用à
本书在编写过程中K得到了刘鸿雁Ð刘万春等同志的大力支持

和帮助K在此表示感谢à编写内容难免有错误及不足之处K尚希读
者批评指正à

编����者

����年�月��日
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第一章��武术运动概述

武术是以技击为主要内容K以套路和搏斗的运动形式K注重内
外兼修的中国传统体育项目à这是今天我们为武术运动所概括的
基本定义à从这一定义出发K首先K武术属于中国传统的技击术N
其次K武术是体育项目N其三K武术是优秀的民族文化à

第一节��武术的起源与发展

一Ð武术的起源
武术的起源可以追溯到我国上古时代à原始人为了生活和自

卫K在狩猎过程中逐渐形成了徒手的和使用简陋工具的格斗技能à
古代武术正是在原始生产方式中得以孕育萌发的à
伴随着人类社会生产力的发展K人类制造和使用劳动工具的

技能都有了提高à进入氏族社会后K部落间常为争夺领地和财富
而发生械斗K把人与自然的斗争演变为人类之间的斗争K使武术逐
渐向军事技能发展à据�兵迹�记载K�民物祖攫而有武矣�K�武�指
的就是原始部落的战争à上古时代姬姓部落首领黄帝是这种战争
中的杰出人物K�史记ð五帝本纪�载当时�诸侯相侵伐K暴虐百姓K
而神农氏弗能征à于是轩辕乃习用干戈K以征不享K诸侯咸来宾
从à�每当部落战争结束后K在欢庆胜利或祭祀的庆典上K武士们拿
着兵器做模仿军事动作的操练K藉以炫耀武力à部族人把平时用
来强身壮体而模仿的动物动作的简易舞蹈�百兽舞�Ð�角抵戏�等
进行表演K以示庆贺à至此K集生产Ð军事Ð健身Ð娱乐于一体的Ð多
功能的古代武术已初步形成à
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二Ð武术的历史发展梗概
进入夏Ð商Ð西周奴隶社会时期K奴隶主间频繁的战争K军事武

术日趋完备K冶炼技术的发明K青铜兵器取代木石器械K更具有杀
伤力K使用兵器的攻防技法有了提高à春秋战国时期K各诸侯国更
崇尚武功à此间K车战衰退K步骑战兴起K战争形式的改变K促进了
攻防技术的变革K铁兵器出现K武器的种类更加丰富à由于奴隶制
度崩溃K打破了奴隶主一统军队的局面K军事武术开始流向民间K
以强身健体K祛病延年K自卫防身为主旨的民间武术的问世K是武
术发展史的一个飞跃à此间K比武之风盛行à秦时流行角抵Ð手
搏N汉代流行的剑舞Ð刀舞以套路形式出现K并形成了多种不同的
技术风格和流派à
隋唐五代时期K兵器有了更新K枪取代钺Ð戟K成为士兵的主要

武器K短兵器剑被刀所代替à两宋时期K民间尚武风气兴盛K民办
武馆遍及各地K街头巷尾出现了设棚授徒K摆场练武K项目有角力Ð
使拳Ð弄棒Ð刺枪K内容有单练Ð对练Ð集体演练à民间武馆的兴办
进一步促进了我国民间武术的交流与发展à
明朝是武术发展的鼎盛时期K也是武术向体育化进程完善的

阶段K一批理论专著问世K代表性著作为戚继光的�纪效新书�K程
宗猷的�耕余剩技�比较全面地总结了前人经验K为后人学习和研
究武术提供了宝贵的历史资料à
清朝禁止民间练武K但与统治者的愿望相反K民间仍以社馆形

式秘密传授武艺à八极Ð劈挂Ð形意Ð八卦Ð太极等著名拳种多在清
朝形成à人民以武力不断反抗内外压迫à����年辛亥革命推翻
了清王朝à但是K由于连年不断的军阀混战K致使国力枯竭K人民
苶弱K中国人被帝国主义分子诬蔑为�东亚病夫�à一些崇尚武功
的仁人志士K抱着强国强种的愿望热心提倡武术à����年霍元甲
在上海首创�精武体育会�K极大地振奋了民族精神à����年张之
江在南京创办�中央国术馆�K在其影响下K一些省市也相继建馆K
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为近代武术的发展做了贡献à����年以该馆师生为主组成的国
术代表团K参加了第十一届奥运会的武术表演K受到了世界各国的
欢迎K使中华武术名扬天下à
旧中国虽把武术捧为�瑰宝�K称之为�国术�K但在那半封建半

殖民地的社会里K政治Ð经济Ð文化Ð教育都受到帝国主义和封建主
义的影响K武术受到严重摧残K到新中国成立前夕K已经沦落到奄
奄一息的地步à
三Ð新中国武术运动发展简况
新中国成立后K党和政府十分重视武术运动à����年中华全

国体育总会组建了�民族形式体育研究会�K国家体委设置武术科K
全面领导武术开展工作à����年在天津举行了首届�全国民族形
式体育表演暨竞赛大会�à����年国家体委主持编写Ð出版武术
系列书籍Ð图解和挂图K各省Ð市Ð自治区建立了各级武术协会K各
地成立武术辅导站K青少年业余体校开设武术班K推动了武术运动
的普及和提高à����年国家体委把武术列为全国性的比赛项目K

����年又邀集部分专家审定武术竞赛规则K促进了武术比赛规范
化的进程à在����年规模空前的第一届全运会上K武术就被列为
正式比赛项目à
经历了�十年浩劫�K中国武术在继承传统的基础上不断向前

发展à����年邓小平访日期间K在日本众议院副院长三宅正一和
广大太极拳爱好者的恳求下K写下了�太极拳好�的题词à����
年K国家体委发出了在全国范围内挖掘整理武术遗产的号召K并经
过数年的努力取得了辉煌的成果à沉寂多年的散打Ð太极推手又
以崭新的面貌重返武坛à�中国大百科全书�I体育卷J武术条目的
编纂工作顺利完成K�中华武术�Ð�武林�等专门性刊物相继创刊à
在竞赛Ð表演K以及群众性武术活动广泛开展的同时K武术运动不
仅在技术水平上得到了极大地提高和发展K并且不断走向世界à

����年K中国武术研究院成立à同年K国家体委还颁布了�武术运
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动员技术等级标准�à国际武术联合会已于����年正式成立à通
过努力K武术已成为第十一Ð十二和十三届亚运会的正式比赛项
目K世界武术锦标赛也已成功举办了�届à至今K全世界已有��
个国家和地区加入�国际武术联合会�K从而达到了国际奥委会所
规定的国际单项体育组织的额定会员国数K为中国武术迈向奥运
会赢得了条件à所有这些K标志着武术运动已进入亚洲奥林匹克
体育运动K并正在逐步地走向世界à

第二节��武术的特点和作用

一Ð武术的特点
I一J既有搏击运动K更有套路运动
这是武术区别于其他运动项目的主要特点à自古以来K武术

一直是循着相击的搏斗运动和舞练的套路运动这两种形式向前发

展的à随着岁月的流逝K套路运动在发展过程中逐步占据了武术
的主要地位K而且内容Ð形式和流派越来越绚丽多彩K灿如众星à

I二J寓技击于体育之中
武术最初作为军事训练手段K与古代军事斗争紧密相连K这些

技击术至今仍在军队Ð公安中被采用K其技击特性是显而易见的à
武术作为体育运动K技术上仍不失攻防技击的特性à搏斗运动集
中体现了武术攻防格斗特点K但又与实用技击有所区别K从体育的
观念出发K要受竞赛规则的制约K以不伤害对方为原则N套路运动
虽在动作技术规格K运动幅度等方面与技击的原形动作相比有所
变化K但动作方法仍然保留了技击的特性K即使因连结贯穿及演练
技巧上的需要K穿插了一些不一定具有攻防技击意义的动作K就整
套技术而言K踢Ð打Ð摔Ð拿Ð击Ð刺诸法仍是核心K通过一招一式来
表现攻防技击特性K汇集百家à

I三J内外合一K形神兼备的民族风格
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既讲究形体规范K又追求精神传意Ð内外合一的整体观K是武
术的一大特点à所谓内K指心神Ð意等心志活动和气息运行N所谓
外K即手Ð眼Ð身Ð步等形体活动à内与外Ð形与神是相互联系统一
的整体à这一特点反映了武术在长期的历史演进过程中K深受中
国古代哲学Ð医学Ð美学等方面的渗透和影响K具有鲜明的中国传
统文化特色K进而构成了一个武术文化体系à

I四J广泛的适应性
武术运动内容丰富Ð形式多样K不同的拳术和器械有着不同的

动作结构Ð技术要求Ð运动风格和运动量à它可以不受年龄Ð性别Ð
体质Ð时间Ð季节Ð场地和器材的限制K人们可以根据自己的需要和
条件K选择合适的项目来进行锻炼à
二Ð武术的作用
I一J增强体质K医疗保健
系统地进行武术训练K对外能利关节Ð强筋骨Ð壮体魄N对内能

理脏腑Ð通经脉Ð调精神K使人形态Ð机能Ð素质Ð适应能力乃至心理
都得到全面锻炼和改善à太极拳作为一种医疗辅助手段K无疑对
慢性病患者的调养和健康的恢复是大有裨益的à

I二J实用防身
武术在相当长的历史时期内是作为主要军事技能出现在战场

上的à而今天的武术K无论是套路运动还是搏斗运动K也都是以技
击为中心内容à因而它能使练习者掌握一定的攻防格斗技术Ð具
有较高的实用价值à

I三J锻炼意志K培养品德
练武对意志品质的考验是多方面的à长期坚持武术锻炼K可

以培养人们勤奋Ð刻苦Ð果敢Ð顽强Ð虚心好学Ð勇于进取的良好习
性和意志品德à

�未曾习武先学礼K未曾习武先习德�à随着社会的进步K武德
的标准和规范也在不断发展à但是K�教武育人�一直都贯穿于武
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术教习的全过程à运动技术和人生修行相结合是中国武术教学的
传统K也使武术运动具有了磨炼意志陶冶情操的功效à

I四J竞技观赏K丰富生活
武术具有很高的观赏价值à唐代大诗人李白的好友崔宗宗赞

他�起舞拂长剑K四座皆扬眉�N汉代打擂台K�三百里内皆来观�K无
论是武术的套路还是散手的比赛或表演K都能引人入胜K给人以启
迪Ð教育和美的享受K历来为人们所喜闻乐见à

第三节��武术的内容和分类

武术按其运动形式可分为套路和搏斗运动两大类à
武术的套路运动按其练习形式又可以分为单练Ð对练和集体

演练三种类型à
一Ð武术的单练项目
I一J拳术类

��长拳M是查Ð华Ð洪Ð炮Ð花Ð少林Ð戳脚等拳的总称à长拳动
作舒展大方K快速有力K节奏鲜明N起伏有序K转折多K关节活动范
围大K特别适合青少年练习à

��形意M是五行Ð十二形Ð进退连环Ð四把Ð杂式锤等的总称à
以三体式为基本姿势K以劈Ð钻Ð崩Ð炮Ð横为基本拳法à是刚中寓
柔K动静分明K形意合一的一种拳术à此拳动作简练K一顾一打K单
式锻炼K攻防性强Ð实用价值较高à

��八卦M以摆扣步走转为主K以推Ð托Ð领Ð穿Ð带等掌法的变化
为根本N走转行圆K身灵步活K随走随变K势势连绵是为特色à

��太极M主要包括杨式Ð陈式Ð吴式Ð孙式Ð武式等五大流派à
其运动特点为柔和缓慢K圆活连贯K速度均匀K弧形运动à各式又
有不同的风格à杨式太极拳架式舒展K松静自然K以柔为主N吴式
太极拳架式小巧K紧凑严密K独具静态之妙N陈式太极拳虚实分明K
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柔化刚发K贯穿于缠丝劲N孙式太极拳舒展圆活K动作敏捷K如行云
流水K绵绵不断K每转身则以开Ð合相接N武式太极拳结构严谨K均
匀连贯à

��南拳M是流传于我国中南Ð西南Ð华东诸省拳术的总称à其
势烈Ð步稳Ð劲刚K以发声吐气助长动作劲力K运动强度较大à

I二J器械类
武术器械种类繁多K据不完全统计多达四百余种K现把流行的

代表性器械分类介绍à

��代表性短器械���刀术Ð剑术
刀术M以缠头裹脑为基本动作K由劈Ð砍Ð撩Ð挂Ð托等刀法组成

的套路à动作迅猛矫键而且快速有力K有�刀如猛虎�之说à
剑术M以刺Ð崩Ð点Ð撩Ð挑等主要剑法与另一手的剑指协调配

合组成的套路à具有动作轻灵K造型优美K韵律感强的特点K舞起
剑来给人以�剑似游龙�的感觉à

��代表性长器械���枪术Ð棍术
枪术M以拦Ð拿Ð扎为基本技法K以挑Ð崩Ð劈Ð刺Ð拨等枪法和舞

花组成套路à枪术动作复杂多变K技术难度大à故武术界流传有
�枪是百械之王�的说法à
棍术M以抡Ð戳Ð撩Ð崩Ð扫Ð劈等棍法和舞花组成套路à基本技

法是运用棍的两端K素有�枪扎一条线K棍打一大片�之说K概括了
棍术的技法特点à

��双器械M有双刀Ð双剑Ð双钩等à技法运用和单器械基本相
同à惟对练者的基本功底与技术熟练程度的要求更高à

��软器械M有九节鞭Ð流星锤Ð绳镖等à以缠Ð绕Ð抡Ð扫Ð点等
主要技法和舞花以及技巧动作组成套路à技术难度大K要求练习
者舞练时要手快Ð眼疾Ð身灵Ð势稳Ð步活à
二Ð武术的对练项目
两人或两人以上K按照规定动作进行的攻防格斗套路à分徒
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手对练Ð器械对练Ð徒手与器械对练à动作惊险K扣人心弦K出神入
画K引人入胜K具有较高的观赏和实用价值à
三Ð武术的集体项目

�人以上徒手或持器械的集体演练à为烘托表演时的气氛K
使动作整齐化一K提高艺术感染力K可用口令指挥Ð可发声Ð可配音
乐à
四Ð武术的对抗项目
I一J散手M二人按竞赛规则的要求K使用踢Ð打Ð摔等技击方法

制胜对方的比赛项目à
I二J太极推手M二人按规则规定的要求K使用太极拳的基本手

法进行实战比赛K通过肌肉的感觉K借劲发力将对手推出K以此决
定胜负的竞技项目à
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第二章��武术技术分析

在武术动作的演练中要做到�内外合一K形神兼备�à内与外Ð
形与神K本身是矛盾的两个方面à外是指手Ð眼Ð身Ð步的型与法所
表现出的外部姿态K内则是指内在的精神Ð意识等思维活动及内脏
器官的功能活动à太极拳要求�先以心使身�K而后�身能从心�K并
提出�意Ð气Ð力�三者结合K�以气运身务令顺遂�à南拳讲究�内练
心Ð神Ð意Ð气Ð力K外练手Ð眼Ð身Ð腰Ð马�à八卦掌提出�外重手Ð
眼Ð身法Ð步K内修心Ð神Ð意念Ð足�à通臂拳技术要求�心Ð神Ð意Ð
气Ð胆Ð首Ð项Ð膊Ð腰Ð肋Ð手Ð眼Ð身法Ð步Ð肘腕Ð肩Ð胯Ð膝�要连贯
串通à形意拳的�六合�K则要求�内三合�与�外三合�à内三合是M
�心与意合Ð意与气合Ð气与力合à�外三合是�手与足合Ð肘与膝合Ð
肩与跨合�à这些拳种多是以人体的�内�Ð�外�这对矛盾的转化来
指导技术的提高à
由�内�与�外�的矛盾双方所构成武术技术的统一整体K是以

�内�的�合一�为基础的K因体表部位的形体动作受大脑思维活动
的支配K并受各内脏器官功能的影响K只有使人体内在的物质活动
合为一体K才能使外部动作做得灵活自如à同时K通过外形动作的
逐步规格化也才有利于使内在因素达到�合一�à�内�与�外�不是
截然分开的K两者是互相联系K相互影响的à在练习技术动作时K
要正确地运用�内外合一�的运动规律来解决提高运动技术水平的
某些问题K从而达到�形神兼备�的良好效果à
在武术动作的演练中还要做到�动则有法K静则有势�à�动�

与�静�本身也是矛盾的两个方面à�动�是指各种动作的运行过
程K在此过程中要根据武术的攻防等技击含义做得准确Ð规范K不
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