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武术概述
   

武术在我国有几千年的历史。近几年，武侠小说和武打片风靡一时，练
武之风在青少年朋友中盛行。社会对武术的解释五花八门，众说不一，致使
青少年朋友迷惑不解，他们很想知道，究竟什么是武术？武术的内容是什么？
被称作“国术”、“功夫”的东西是不是武术？

   
武术概念
   

严格地说，武术是以中国传统文化为理论基础，以徒手和器械的攻防动
作为主要锻炼内容，兼有功法运动、套路运动、格斗运动三种运动形式的体
育项目。
“国术”是民国时对“中国武术”的简称，至今台湾及一些国家和地区
仍用“国术”来称武术。“功夫”一词是近二十多年来流行于世界的一个武
术名词。它在欧美以至其他洲几乎成为中国武术的代名词。因为许多外国朋
友了解武术是从驰名世界的武术家李小龙的“功夫片”中开始的，所以他们
把“功夫片”中的武术叫作“功夫”。“功夫”是中国两广一带地区对武术
的通俗叫法，但在中国历史上，并未作为武术的正式称呼而通用。严格地说
功夫一词远远不能包括武术的内涵，因此在一些电影和书籍中，武术被称为
功夫是不正确的。
青少年朋友在看一些书籍，尤其是历史书籍时，可能会遇到一些名词，
如拳勇、手搏、角力、相搏、手战、武艺、角抵等等，不知其含义是什么，
其实这些名词都是历史上各朝代对武术的别称。所以青少年朋友今后再遇到
这些名词时，都应将其看成“武术”。新中国成立后，正式确定为“武术”，
其英文翻译为 wushu。
武术产生于人与野兽和人与人搏斗之中，古代一直是军队训练士兵杀敌
致胜的手段。后来火器代替了冷兵器，武术也逐渐退出了战场，逐渐发展成
为一种能强身健体，防身自卫，并具有很高观赏价值的体育项目。
武术在中国大地经过漫长的发展历程，而今已稳步地跨出国门，迈入了
国际体育运动的行列，成为国际体育大家庭中的一员。今天，武术的风采已
展示于世界，武术这个名词也已成为二十世纪末具有时代和国际特色的专用
名词。

   
武术内容
   

武术经过几千年的发展，其内容非常丰富，有功法运动、套路运动和格
斗运动三种运动形式。
功法运动是为掌握和提高武术套路和格斗技术、诱发武技所需的体能，
围绕提高身体某一运动素质锻炼某一特殊技能而编组的专门练习。
武术功法具有养身、健身、护身及增强技击能力等作用。其主要特点表
现为：以个体练习为主要锻炼形式，练习方法简便易行，练习难度循序递增，
锻炼效果逐渐提高。
武术功法内容丰富，包括有提高肢体关节活动幅度及肌肉舒缩性能的“柔
功”；锻炼意、气、劲、形完整一体的“内功”；增强肢体攻击力度和抗击



能力的“硬功”；发展人体平衡能力和翻腾奔跑能力的“轻功”等等。
武术功法是随武术的萌生而兴，随武术的发展而盛，随武术技术的演进
而变化，已成为武术的一种运动形式。
格斗运动是泛指两人在一定条件下，遵照一定的规则进行徒手或器械格
斗的对抗练习和实战竞赛。其内容包括徒手搏斗和器械搏斗。目前开展的有
散打和推手，曾试验开展过短兵、长兵。
散打，也称散手运动。是两人按照一定的规则、使用一定的徒手攻防方
法相互格斗，以决胜负的对抗练习项目。比赛在高六十厘米、边长八米、上
铺软垫的正方形台上进行。
短兵运动是两人各持一条短棒，按照一定的规则相互格击，以决胜负的
一种对抗性练习项目。
长兵运动是两人各持一条绑着软质枪头的长杆，遵照一定的规则相互革
戳，以决胜负的一种对抗性练习项目。练习和竞赛的器械，是以三米长的白
腊杆，装一软质枪头制成。
武术套路是将单个攻防动作或具有攻防含义的动作，按照一定的格式和
运动规律编组成的成套练习，是一种相对稳定的程式化锻炼方式和表现形
式。
古时候，人们为了将实战中运用比较成功的一拳一腿，一着一势记住，
并传习下去，就将这些着法，反复演练，并将一些着法串联起来，形成今天
我们所说的组合工作。随着经验的积累，组合动作也越来越多，人们又将这
些组合动作串联起来，就形成了套路。到了晋代，武术套路逐步形成体系，
有了起式、中间分趟和收式，动作之间的衔接也有了一定规律，后来又在劲
力、节奏、手眼身法步的配合等方面下功夫，形成不同风格的拳术和流派。
武术套路是一种掌握攻防技术，提高技能和体能的方法，同时又是一种
可供观赏的表现形式。它对武术的传习和发展起到了巨大作用。武术套路发
展到今天，由于它便于传授、观赏、交流，已经成为人们锻炼身体，学习攻
防技术的主要形式。
历代的武术家都很重视武术套路，他们广撷精采、熔铸各家练法，独辟
蹊径，自成风格，不断地创造出新的拳术和流派，使武术套路的种类浩繁、
内容丰富多采。有威武雄壮、刚劲有力的少林拳；磊落萧洒、英武大方的华
拳；深厚有力、走转灵活的八卦拳；姿势舒展的查拳；简朴刚烈的八极拳；
舒缓柔美如行云流水的太极拳，以及各种形象逼真的象形拳等等。
套路运动分为拳术套路和器械套路两类。其中又分为单练套路、对练套
路和集体操练套路三种。
武术的这三种运动形式，既各成体系，又相互交融，相互为用。功法运
动能为套路和格斗提供必要的体能准备；套路格斗运动能显示功法运动的水
平。套路练习能灵便身手、熟习招法，使动作由熟而巧，为格斗提供敏捷善
变的素质和临机应变的招式；格斗练习能提高攻防意识加强对动作攻防含义
的理解，有助于提高套路运动的“武术意识”。武术的三种运动形式所体现
的这些特征，是其他体育运动项目所不具备的。例如，拳击、摔跤和击剑是
格斗形式的运动项目，但它们没有套路运动形式。竞技体操和韵律体操是套
路形式的运动，但它们没有格斗形式的运动，动作素材也不必具备攻防属性。
因此我们说，具有功法、格斗、套路三种运动形式，正是武术与其它体育项
目不同的特征。



   
武术分类
   

武术经过几千年的发展，其内容非常繁多，可以说浩如烟海。因其内容
多而杂所以其分类就比较困难。历史上有很多武术分类法，有的按“家”、
“门”、“派”、“式”分类；有的按技法特点，以长拳、短拳分类；有的
按练功的方式，以内家、外家分类；有的按区域进行分类；有的按姓氏分类；
有的按山岳分类；还有按南派、北派分类的方法。这些分类方法，有各自的
优点，对武术的发展起到了一定的促进作用，但也都有其局限性和不足之处。
中华人民共和国成立后，武术运动获得了很大的发展，重新对武术进行了分
类，将武术分为三种运动形式：1.套路运动；2.格斗运动；3.功法运动。
（一）套路运动
1.拳术套路
指各种流派的徒手形式的拳法套路。包括长拳、南拳、太极拳、形意拳、
八卦掌、八极拳、通臂拳、劈挂拳、戳脚、翻子拳、象形拳、地躺拳等二百
余种拳术。
2.器械套路
指各种不同风格、流派的器械套路。包括短器械、长器械、双器械、软
器械。
（1）短器械：刀、剑、鞭、锏等。
（2）长器械：枪、棍、大刀、朴刀等。
（3）双器械：双刀、双剑、双钩、双匕首等。
（4）软器械：九节鞭、三节棍、流星锤、绳镖等。
3.对练套路
指两人或两人以上，在预定的条件下进行的假设性攻防套路练习。包括
徒手、器械和徒手与器械三种
（1）徒手对练：对拳、对擒拿等。
（2）器械对练：对劈刀、对扎枪、单刀对枪、三节棍进棍等。
（3）徒手与器械对练：空手夺刀、空手夺枪、空手夺匕首等。
4.集体表演套路
指六人或六人以上徒手或待器械，可以有音乐伴奏的，按固定编排的套
路和图案进行的集体演练，皆为集体项目。如集体基本功、集体拳、集体剑、
集体大刀等。
（二）格斗运动
对抗性运动是两人互为对手，按照一定的规则，运用武术的攻防技术，
进行实战性的搏击比赛。现在开展的有散手、推手，曾试验开展的有短兵对
打、长兵对打等。
（三）功法运动
功法性运动是锻炼某种攻防技击绝技的运动。有各种外桩功、内练功等。
目前，在竞赛中按可比性原则对武术的内容进行如下分类：
1.长拳，2.太极拳，3.南拳，4.剑术，5.刀术，6.枪术，7.棍术，8.其
他拳术：除规则规定的自选拳术内容以外的拳术。如：
第一类，形意、八卦、八极；
第二类，通臂、劈挂、翻子；



第三类，地趟拳、象形拳；
第四类，查、花、炮、红、花拳、少林、各式太极拳和南拳等。
9.其他器械项目：除规则规定的自选器械项目内容以外的器械项目。如：
第一类，单器械；
第二类，双器械；
第三类，软器械。
10.对练项目：
徒手对练，器械对练，徒手与器械对练。
11.集体项目
青少年朋友在看武术书籍时，会遇到诸如“门”、“派”、“家”、“式”
等说法，这是武术的分类方法的多种应用。它们的具体含义究意是什么呢？
“门”的原意，汉朝许慎《说文解字》中说：“门，闻也，从二户，象形。
半门曰户，户，护也。”后来引申为因爱好、信仰相同而结合在一起的团体，
如“门人”、“门生”等词就是从此意衍化而来的。武术中的“门”是指某
一些人的武术团体。如专以练习少林拳术为主的武术团体称为“少林门”，
以练习八卦拳术为主的武术集团称为“八卦门”。同门的拳术，一般在内容、
风格、特点上基本相同。
“流派”，简称“派”，由于武术家们的不断研究和实践，甚至数代相
承，在自己原来的拳术基础上进行了发展。创造出一种异于同门或其它拳术
的具有独特风格和内容的拳术系统，但其基础并未改变，形成了同门中的一
支流派。如少林拳分为河南、福建、广东、峨嵋等派，太极拳分为陈、杨、
孙、吴、武五大派等。
“家”的含义，《中华大字典》解释说：“家，学问自成一科，可以名
世者曰家。”武术中的“家”是指某人对某一门派的拳术学习、继承已具规
模，并有所发展，功夫已至登峰造极的境地。如河南少林派中的红、孔、俞
三大家。
“式”在武术上有两个含义，一是指每一个武术动作。《说文解字》说：
“式，法也”，即是此义。目前对每个动作的用语，“式”已统一使用“势”。
另一含义是指某一武术家由于对某一流派的拳术具有较深的研究和独特的创
造，演变出一种在外形上不同于同门派中的风格特点的拳术，但其内涵则与
同门派中的拳术是相通的。“式”是对某一拳术的外形而言。如太极拳中的
陈式、杨式、孙式、吴式、武式等。
青少年朋友也许还看到过一些关于“长江流域派”、“黄河流域派”、
“珠江流域派”的提法。在民国时，曾根据地域将武术分为：长江流域派、
黄河流域派、珠江流域派。
长江流域派：是指流行于长江流域一带的武术派别。其拳术有：四门重
手、开罡手、十字手、武士十八技、红操、黄操、短手等 18 种；器械有：梅
花枪、风池刀、少林棍等 18 种。
黄河流域派：是指流行于黄河流域一带的武术派别。其拳术有：潭腿、
少林拳、查拳、青龙拳、四陆拳等五十种；兵器有：达摩剑、五虎枪、九节
鞭、峨眉枪、对手枪、对手棍等 63 种。
珠江流域派：是指流行于珠江流域一带的武术派别。珠江流域派技击术
内容包括：（1）徒手单练项目：铁拳、祖拳、虎膝拳、凤眼拳、双龙拳、伏
虎拳；（2）徒手对练项目：拼命拳；（3）器械单练项目：长棍、双刀、拦
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门豹板凳；（4）器械对练项目：藤牌战刀钯、对手棍、双刀对棍、板凳战双
刀、钯战刀牌。

   
武术特点
   

武术运动有着与其他体育项目相同的共性，它们都是以身体运动为特
征，都有强健体魄的共同价值。但也有着与其他体育项目不同的个性特点。
1.鲜明的中国传统文化特色
中国武术萌生于中国文化土壤，中国传统文化孕育它成形，养育它成长，
促进它不断发展、完善。我们特别地强调中国传统文化对武术的影响，是因
为武术不仅自然地受到中国传统文化的环境性影响，还在于武术家自觉地运
用中国传统文化规范拳技，阐述拳理，乃至文武合一，交融一体，使武术成
为中国传统文化中的一颗明珠。
2.寓技击于体育之中
武术最初作为军事训练手段，与古代军事战争紧密相连，技击的特性是
显而易见的。在实用中，其目的在于杀伤、制服对方，它常以最有效的攻击，
迫使对方失去反抗能力。这些技击术至今仍在军队、公安中被采用。
武术作为体育运动，技术上仍不失攻防技击的特性，而是将技击寓于搏
斗运动与套路运动之中。
搏斗运动集中体现了武术攻防格斗的特点，在技术上与实用技击基本上
是一致的，但是从体育的观念出发，它受到竞赛规则所制约，以不伤害对方
为原则。但又与实用技击不完全相同。
套路运动是中国武术的一个特有的表现形式，它在技术规格、运动幅度
等方面与技击的原形运动有所变化，但是动作方法仍然保留了技击的特性。
即使因连续贯串及演练技巧上的需要，穿插了一些不一定具有攻防技击意义
的动作，然而就整套技术而言，主要的动作仍然是以踢、打、摔、拿、击、
刺诸法为主，并将这些技法做为套路的技术核心。它的攻防技击特性是通过
一招一势来表现的，汇集百家，它的技击方法是极其丰富的，在散打、短兵
和长兵中不宜采用的技术方法，在套路运动中仍有所体现。
3.广泛的适应性
武术的内容丰富多彩，运动形式多种多样。俗称：“武艺十八般”。实
际上，不同形式的武术器械就有数十种，不同风格特色的拳种多达二百余种，
流传套路二千余个。不同器械和不同拳种的技术风格、练功方法、基本动作、
套路结构、技击特点、运动量等都不尽相同。这样丰富多彩的内容和形式，
分别适应人们不同年龄、性别、体质的需求，人们可以根据自己的条件和兴
趣爱好进行选择练习。比如，长拳、少林拳等长击类拳术和技击搏斗等形式
非常适合青少年练习；太极拳、八卦掌等内家拳术和推手、站桩等则适合中
老年人练习；少女练起剑来英姿勃勃，更添风采。另外，武术对场地器材的
要求较低，俗称“拳打卧牛之地”，练习者可以根据场地的大小变化练习内
容和形式。即使一时没有器械，也可徒手练拳、练功。一般来说，受时间、
季节限制也很小。较之不少体育运动项目，具有更为广泛的适应性。
4.整体统一的运动观念特点
既讲究形体规范，又求精神传意、内外合一的整体观，是中国武术的一
大特色。这一特点反映了中国武术作为一种文化形式在长期的历史演进中倍



受中国古代哲学、医学、美学等方面的渗透和影响，形成了独具民族风格的
练功方法和运动形式。所谓内，指心、神、意等心志活动和气息的运行；所
谓外，即手眼身步等形体活动。内与外、形与神是相互联系统一的整体。武
术把整体统一的观念作为训练和应用的准则。认为人体内在的无形的意、气、
劲，与外部有形的肢体是不可分割的整体，要求意、气、劲、形统一。自然
界与人之间存在“天人感应”的关系，也是一个不可分割的整体，要求人的
运动与天（自然）运动统一。这种整体运动观表现在技法原理上，讲究“内
外合一”；表现在训练原则上，讲究“内外互导”；表现在锻炼效果上，讲
究“内壮外强”。此外武术套路在技术上往往要求把内在精气神与外部形体
动作紧密相结合，完整一气，做到“心动形随”，“形断意连”，“势断气
连”。以“手眼身法步，精神气力功”八法的变化来锻炼心身。

   
武术作用
   

武术是中华民族的宝贵文化遗产，祖国之瑰宝。历史发展到近代，随着
火器的兴起，武术和冷兵器退出了战场，武术逐渐演变成体育项目，武术作
为体育项目的作用还是很突出的，它具有强身健体、防身自卫、修身养性、
娱乐观赏等多方面的作用，越来越受到广大群众的重视。
1.改善和增强体质
武术运动具有强体健身的作用，近年的研究证明，武术运动对人体外部
形态和各内部器官都有良好影响。它不仅是形体上的锻炼，而且可使人的身
心得到更全面的锻炼。经常练习武术的人有助于人体身高和各部围度、宽度、
厚度，以及体重的均衡发展，获得健美的体格。同时还能提高人体肌肉的力
量和伸展性，提高关节运动的幅度，改善骨骼的结构，提高弹跳、耐力、速
度、力量、柔韧和灵敏等各项素质。练习武术还能够改善呼吸系统和心血管
系统等内脏器官系统的机能状态，起到理脏腑、通经脉、调精神的作用。尤
其是武术许多功法注意调息行气和意念活动，对调节人体内环境的平衡，调
养气息，改善机能，增强体质，延年益寿是十分有益的。
社会上流行一种说法，“练武术的人长不高，体形不好”。这种说法是
缺乏科学依据，是不足为信的。
其实青少年练武术对长高大有益处。练习武术使身体各关节活动范围增
大，肌肉持续收缩，对其骨骼上的附着点将产生牵拉作用，这种牵拉作用借
以改善骨骼的血液循环，增加骨细胞营养的供给，促进长骨两端骨骺不断骨
化，使长骨增长。有关部门曾对武术运动员和大中小学生进行多项指标测定，
经比较认为，武术运动对人体身高有良好的影响。从 12—13 岁与 21—25 岁
各年龄组间的增长数来看，男武术运动员的总增长数为 26.64 厘米，比对照
组多 5.32 厘米；女武术运动员的总增长数为 13.88 厘米，比对照组多 7.74
厘米。所以说练武术不会影响青少年的正常发育，而且对身高的增长有促进
作用。
那么，我们看到的武术运动员为什么都比较矮呢？这主要是选材和优胜
劣汰的结果。大个运动员在动作的幅度、速度、灵活性及腾空、跳跃、翻转
等方面，都不如矮个运动员做得出色，因此在进行选材时，都偏重于选一些
身材适中的，再加上训练过程中一些大个运动员逐渐被淘汰，这样我们看到
的专业武术运动员矮个的相对较多，但是大个武术运动员为数也不少。



2.提高防身自卫的能力
火器早已替代了冷兵器，武术从整体上退出军事技术体系，形成一项体
育运动后，武术的攻防技术发展成了体育化的武术对抗运动，以及人们自卫
抗暴的防身术。通过习武，不仅可以掌握各种踢、打、摔、拿、击、刺等技
击方法，提高身体的灵活性和反应能力。持之以恒地练功，还能增长进攻劲
力、抗击摔打，克敌制胜，具备防身自卫的能力。若系统地训练，还可掌握
防身制敌的本领。
3.修身养性，培养道德情操
武术的学艺和练功，不仅要有吃苦耐劳精神，还需要常年不懈，坚持有
恒。这不仅能培养坚韧不拔、勇敢无畏的意志品质，也是一种修心养性的良
好手段。
历史上岳飞抗金兵、戚继光抗倭寇、鲁提辖拳打镇关西、武松醉打蒋门
神、十三棍僧救唐王，以及近代霍元甲拳打东洋人等感人至深的故事，都充
分表现了武侠们高尚的爱国主义和匡扶正义、扶危济困、除暴安良的英雄主
义精神。他们运用武术救国卫民，抵御外侮的美德，成了我们民族精神的象
征。在学练武术的时候，应该用这些英雄事迹，对青少年进行爱国主义和革
命英雄主义教育，陶冶他们的情操。
武术在长期的传习中，一向重礼仪、讲道德。要求习武者具有手德、口
德、公德。培养武德是武林界的传统。武德教育作为培养共产主义精神道德
的一个组成部分，通过练武习德可以培养尊师重道、讲礼守信、见义勇为、
不凌弱逞强等良好的心理素质和高尚的道德情操，有益于社会主义精神文明
建设。
4.娱乐观赏，丰富文化生活
随着物质文明的发展，生活水平的提高，人们对精神生活的要求越来越
高，武术运动能使人获得美的感受，在某种程度上满足人们的审美需要和享
受。这种审美价值，产生于技击美和技艺美融合的武术美。
武术的技击美，以人们对武术攻防功利的认识为基础，通过实战搏斗动
作的攻防实效和套路演练动作的攻防含义表现出来。人们在观赏武术格斗运
动时，从双方表现出的勇敢、力量、合理的攻防招法以及健壮的体魄中获得
美感，直至为胜利者欢呼，为其体能和技能倾倒。古籍中记载有很多上至帝
王，下及庶民喜好观赏武术格斗运动的事迹。不同阶层的人们对武术格斗运
动的观赏兴趣，表明武术的技击美，自古就有着较高的审美价值。
武术的技艺美，是充分发挥人体运动能力，表现出的武术姿势规格美和
运动规律美。动作符合规格标准和运动规律的程度越高，技艺美的程度也就
越高。在武术套路运动中，还通过传神、比兴、夸张等艺术手法来加强武术
姿势规格美和运动规律美的表现力和感染力，使武术技艺美具有更高的审美
价值。
人们对武术美认识的深化，对武术审美价值的利用，促进了习武者和民
间武艺人对武术美的追求。加快了武术脱离军事技术，形成一个运动项目的
步伐。完成了体育化进程的武术运动，审美价值进一步提高。武术自身含有
的那些能激起观赏美感的审美因素被逐步固定下来，武术的技击美和技艺美
融合一体。人们观赏武术，能从形神兼备、以形传神的武术演练中，感受到
武术的神韵美；从立身中正、三尖相照、六合相应的姿势中，感受到武术的
和谐美；从动静相间，刚柔相济等“反向相求”的技法中，感受到对比美；



从在运动中求平衡、在平衡时求运动的运动中，感受到动态平衡美；还能从
武术搏斗中，感受到健力美、自强美；从以巧打拙、以轻克重的技巧中，感
受到武术的技巧美；从“舍己从人”、“非遇甚困则不发”、“点到为止”
等要求中，感受到习武者的深邃涵养。人们对武术美的感受，使其审美需求
获得了某种满足，从而起到娱乐身心的作用。对武术美的感受，还能诱发和
提高审美情趣，激发积极求胜的斗志，从而起到陶冶情操的作用。
此外，武术中包含了许多中华民族优秀的传统文化，如哲学、宗教、教
育、中医。因而青少年练习武术有利于继承和发扬中华民族这些宝贵的文化
遗产。
还有，群众性的武术活动，可以成为人们切磋技艺，交流思想，增进友
谊的良好形式。随着武术在世界上的广泛传播，武术将在世界各国人民的友
好交往中发挥更大的作用。
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武术发展简史
   

武术的起源
   

武术是我国文化历史宝库中的一块瑰宝，它从自然界产生人类的那天
起，伴随着人类的生存、繁衍和昌盛，至今仍闪耀着独特、迷人的光环，它
不仅在我国体坛乃至世界体坛上都占有极其重要的地位，而且越来越多的中
外朋友被它独具风格的特点，深邃的内涵所吸引并投身于其中。
要说武术运动是怎样产生的，青少年朋友可能猜到了，是从人类社会的
生产劳动中产生的。自从人类社会开始进行生产劳动的那一天起，武术就开
始萌芽了，并在人类不断发展的历史长河中蕴育、发展、变化，逐步演变成
现在的武术。

   
武术在各个朝代发展的情况

   
武术是怎样从原始社会逐步发展到现在，它在各个历史时期是如何演变
的？内容是怎样的？要明白这个问题，首先要知道中国历史所经历的不同发
展阶段：先秦时代→秦汉时代→两晋南北朝→隋唐五代→两宋时期→元代→
明代→清代→民国→中华人民共和国。知道了中国历史的发展顺序，我们再
来看看武术在这些朝代里的发展情况。
（一）先秦时代在人类与兽的搏斗过程中武术开始萌芽，并产生了一些
简单的武器，氏族部落间的战争促进了武术的发展。
在距今约一百多万年前，我们的祖先——猿人就在祖国大地上生活了，
但当时的自然环境非常恶劣，因为那时我们人类很少，而野兽很多，诸如剑
齿虎、肿骨鹿、犀牛等凶兽就有十几种之多，在当时生产力低下，工具简陋
的情况下，这些庞大凶猛的野兽对人类的生存产生了极大的威胁。因此，人
们要生活、要生存，就必须团结起来，组成一个群体，互相支持，互相保护，
共同抵御自然界的灾害和猛兽的袭击。他们主要以果实的根茎作食物，以后
从渔猎中取得鱼类和猎物，这种活动我们称它为采集和狩猎。
原始社会的人们靠着采集和狩猎才得以生存和繁衍下来，在采集和狩猎
这两种生产活动中，狩猎更为复杂、困难，但它是人们获取食物的主要手段
之一，也是人们进行自卫所必需的活动。在狩猎中，人们除了用拳脚对付猛
兽外，还用木枝、石子、石块等一些简单的武器，严酷的生活条件迫使人类
不断发展自己的体力和智力，并在战斗中发展了徒手和手持简单武器的攻防
技能。徒手与野兽搏斗时的拳打、脚踢、跳跃、躲闪、摔跌等，就是武术中
拳术的萌芽。石器、木棒、骨器等作为工具和武器，在搏斗中使用的劈、砍、
刺、扎、掷等动作，这又是武术中长、短兵器使用方法的萌芽。由此可见，
人在与兽的搏斗中武术便开始萌芽。
原始人最初所使用的物质材料不过是石头、木头，而在旧石器的中期，
河套人已开始使用骨角作矛头，木棍作矛柄，这是我国最早的长矛之一。在
距今约七千年的新石器时代则出现了石质极好、制作精良的各种石刀、石斧、
矛头、匕首及玛瑙、玉髓之类做的矛头和斧。
分布在汾河沿岸的丁村人，在追击野兽过程中，为了阻击跑得比人快的
野兽，发明了一种“飞石索”，这种“飞石索”是用藤索套上一个石球，人



用手抓住藤索的一边，狩猎时遇到逃跑的野兽，瞄准后将“飞石索”抛出，
这样就可用藤索将野兽的四肢缠住，也可直接击中野兽的要害部位，将其击
死、击伤。这种“飞石索”，就是现在“流星锤”的雏型。青少年朋友可能
见过“流星锤”，和“飞石索”相比，只是将藤索改为绳索，将石球改为钢
锤或铁锤而已。
武术器械软兵器“绳镖”，则是和原始人捕鱼时的石鱼镖，骨鱼叉相似，
原始人在捕鱼时，在叉或镖的尾部用绳索系住，将镖或叉掷出去，叉住鱼后
再将其收回，将鱼取下来，这样不但取到了食物又保存了武器，又可不必下
水捕鱼。而现在的“绳镖”只是将石镖和骨叉改为钢镖和铁镖，所以大家不
难看出“绳镖”是从原始的石鱼镖演变发展而来的。
弓箭是比飞石索和石鱼镖更为复杂的工具，它需要有长期的生活斗争经
验和比较发达的智力，而且要熟悉其它许多武器的构造，才能将其创造出来，
最初人们选用弹性好的木棍做弓，用质地较硬的木枝削成箭。经过时间的推
移，人们不断改善弓和箭的材料，使之更加完善，逐步形成了现在使用的弓
和箭。
私有制的产生，导致部落之间的战争，而战争的发生则使武术中的攻防
格斗技术得到积累和交流。在这些战争中，近战用棍棒、刀斧、长矛击、打、
劈、砍、刺、扎，远了则用弓箭、投掷器，战斗非常激烈，遇到敌我悬殊时，
就以一对多，一旦武器脱手，只好空手搏斗，使用拳打、脚踢、扭摔、跳跃、
躲闪等动作，有时还要空手对器械。为了战胜对方，自己获得生存的机会，
要求人们掌握一定的攻防格斗技能。这就对其加以总结研究和整理，并相互
传习、演练，因此，原始部落之间的战争客观上促进了武术攻防格斗技术的
发展。
在战争胜利或休息时，人们往往把战斗中取胜的招数表演一番，用来炫
耀自己的威武和荣誉，我们称它为舞，在舞的过程中，自己不但抒发了获胜
的喜悦心情，而且巩固了制胜的技术方法，而观看者在发现好的攻防技术时
也模仿起来，一起借舞的形式互相交流、学习。所以在当时，这种模仿及训
练性质的舞，与我们现在的习武、练武非常相似，客观上起到了武术的训练
和传习的作用。
舞还有其它的意义，一旦战争即要爆发，舞蹈又成了战前动员和招募志
愿人员作战的活动。当一个部落受到攻击时，会将经常参加舞蹈的优秀战士
组织起来，如果你一参加舞蹈，就等于宣告加入了出征队伍，队伍立即组织
起来，随时出动。这说明舞蹈中武的因素不仅有战斗动员的作用，而且也有
练武及总结战斗经验的作用。
总之，人们把在狩猎和与敌作战中的徒手和使用武器的搏斗技能加以总
结，用舞蹈的形式互相交流、互相传授，经过多次传授，多次舞练，在下次
作战中有意识地使用练习过的动作，我们就可将这些有意识的动作当作武术
的萌芽了。武术产生萌芽后，又如何发展呢？到了原始社会末期，劳动力不
断发展，农牧业产品有了一定的剩余，一些因年老体弱不能出外狩猎和作战
的有经验的老人就担负起培养儿童的重任。他们把狩猎、作战的经验和攻防
格斗技术传授给下一代，使这些儿童在进入成熟期之前，受到维护自身生存
的教育，而武术的萌芽在这些传授活动中得到发展。
（二）殷周时代武术发展的特点是青铜兵器的产生和使用，促进了武艺
的发展和提高；大规模的车战促进了武器的多样化；在武术训练方面，练武



与舞武已逐渐分开；射艺也在殷周时代得到全面发展。
夏朝自建立之日起，一直动荡不安，战争接连不断，为了适应战争的需
要，奴隶主阶级建立了常备武装，用来维护他们的统治地位。这些奴隶平时
种地，打仗时当兵，每次参加战争的人数，少则几千，多则上万，在当时看
来，规模还是很大的。那么这几千人打仗时，使用什么作战方式和武器呢？
我国北方地区多平原，故而适合车战，车战成为当时主要的战争形式。车战
是这样的：几匹马拉着一辆车，每辆车上有三位身穿甲胄士兵，左边一位持
弓主射，是一车之首，称“车左”，右边一位持矛，主击刺，并有排除战车
障碍的责任，称“车右”，中间的甲士主要是驾驶战车。每辆战车，除甲士
外，还配有御者一、二人，步兵十人，防止“单枪匹马”，孤军作战。主将
一声令下，双方战车相对而驶，在双方距离相差较远时，就用弓矢对射，待
到双方战车相错时，插在战车两侧备用的戈、朝、矛、钺、殳等又成了重要
武器。在我国南方吴越地区则山多、水多、林多，这样一来，战车行驶很不
方便，故而在南方，作战仍以步兵为主，而且在江湖多的地方，战船又成了
不可缺少的水战工具，战船作战的方式与车战非常相似。虽然南、北地域的
作战形式不同，但是在武器的使用方法上大致相同：就是远战用弓矢对射，
近战用长短兵器对打。这些正是现今武术的内容。
当时车战和船战，不仅促进了武器种类由简单到复杂，由单一向多样化
发展。同时，为了取得战争的胜利，也改进和提高了各种攻防格斗技术，使
之趋于完善。
在商代，随着生产力的发展，尤其是冶铜业的出现，为战争的需要，提
供了更加精良的武器——铜兵器。这些青铜兵器的使用为武术的发展开拓了
新的前景。
在商代以前，人们已经能够冶铜，但当时多为红铜。红铜质软，所以不
能从根本上改变兵器的性质，但进入商以后，大量青铜被生产出来，而且铸
造技术也达到一定的水平，种类也比较多，铜矛、铜戈、铜斧、铜钺等大量
铜兵器产生并被使用。
长兵中的铜戈、铜矛，因威力极大。所以在当时颇为盛行。矛和戈属于
长兵器，长度几乎是人体躯干的三倍。大家想一下，这么长的矛和戈拿在手
里，打起仗来一定很威武，矛头的构造和现在的枪相似，只是比枪略长些，
有曲刃，顶端有尖，两侧有刃，中间为脊，两旁有槽，以出血进气，主要是
刺杀时用，脊下延为骸以冒柄，防止刺中后拔出时矛头脱落。有些在骹旁铸
两个半环纽，或在矛身两侧留两个小孔，用绳捆在木柄上加固住。在殷代，
矛头太而中间宽；周时，矛头小而窄。由矛头的大而宽演变为小而窄，可推
测当时刺和扎的方法使用得相当多，准确性也提高了。
戈是由镰刀演化而来的，戈刃朝内，多用于勾割。戈分为直内、曲内两
种，为了增加戈的攻击性，延长了戈的内刃，且为了使戈头更加牢固地固定
在木柄上，在铸炼过程中，不断改进工艺，在木柄下垂部分打上一个洞，后
来又打上两个洞用以固定，使矛头不致脱落，这样一来，戈用起来更具攻击
性。
戟则是在矛的基础上结合了戈的优点制造而成的。戟最早出现于西周末
期，兼具勾、割、刺、杀等性能。但这时戟已不是用来生产的工具了，而是
为了作战制造的武器。戟的构造是以矛体为主，侧面有一横刀，两者用木柄
装联起来，即可直刺又可勾杀，好似矛和戈同时在手。这样看来，戟的威力



要大大地大于矛和戈中的任何一个磁的产生可以说是人们战斗经验的逐渐积
累和智慧的体现。
早期铜剑的制造是从西周开始的。剑的构造前有剑尖，两侧有刃，中间
有剑脊，下面是剑柄，柄和刃之间有格又叫护手，是在两兵相接时，保护手
用的。铜剑的剑身较短，大约在 25—40 厘米之间，和现在的匕首相似，只适
合用刺扎的方法，而不能和现在的剑一样用来劈刺砍。
铜刀，则是由石刀演化来的，构造和以前的石刀一样，只是更加锋利、
快捷。传说昆吾制的刀、剑最著名。昆吾是我国很古老的氏族，他们以前很
精通作陶，后来又铸造铜器，他们制出的“昆吾之刀”可以割玉。
当时用铜制造出来的还有斧、钺、盾牌等，新武器的出现，是人们不断
总结历来战斗的攻防结果，不断改进和创新而来的，譬如长兵中的长矛、戈
等，只适于较长距离的格斗，一旦双方逼近，长兵不但不能发挥优点，反而
成了累赘，而这时短兵，象剑、刀则大显身手，为了更适合实战的需要，发
挥短兵的作用，人们在短剑的基础上又加长了剑身，再加剑格，用来保护手
臂，这样的长短又优于长刀和短剑，为了能一兵多用，人们又将矛和戈合并
起来成了戟，这样既能刺，又能勾。当一种新兵器一旦出现，相应的也会出
现它的使用方法，而这些方法又都是从战斗的实践中积累、发展起来的。
在当时如果想取得战争的胜利，士兵身体的强壮，技术水平的高低，成
为军队战斗力强弱的标志，要想加强战斗力，掌握军事技能，就必须加强练
兵！
奴隶社会已不象原始社会那样只通过舞蹈形式来起到练武的作用。那些
在发生战争时必须入伍征战的奴隶和劳动者，在春、夏、秋三个季节为奴隶
主种地务农，而到了冬天，则必须进行习武训练。
训练的内容，奴隶主都有详尽的安排，如安排一对人马练习进攻技术，
进攻技术有兵器的使用，还有射箭和拳术，另一队人马则手持盾牌练习跳跃、
躲闪等防守动作。由此我们看出，奴隶主对武艺的训练是非常重视的，为了
提高技艺，增进交流，在周以前还有了对抗形式的比赛，比赛的内容主要是
拳术比赛，因为在当时鼓励有拳有勇，认为拳勇是治国平天下的大旨，无拳
无勇则会盗贼兴起，国家混乱，就好象现在没有了军队，天下会大乱一样，
所以当时人人习武、比武，希望成为国家的栋梁之材。比武的开展，增进了
习武者之间的武艺交流，提高了武艺的技术水平。
在当时练武和武舞很难分开，在取胜之后，人们往往要把致胜的经验即
兴表演一下，这就是武舞，但随着时间的推移，到殷时人们在武舞的过程中
逐渐抛弃了“武”的攻防格斗因素，而增加了“舞”的艺术因素，从而使武
舞与练舞逐渐分开，但武舞中的套路形式及其丰富的演练技巧却成了以后武
术套路技术中的主要内容。
在殷周时代还出现了射器，并使射艺得到发展，这些射器主要是射弹丸
和弓矢，这两种都属射远兵器，因为它可以不与敌人交手而杀伤他们，所以
倍受奴隶主阶级的青睐，他们将射艺列入教育的内容，为奴隶主贵族子弟开
设了名为庠、序的学校，专门学习射艺，并举办射艺比赛，把虎、熊、豹、
狼等猛兽的头画在布上或皮上做为目标射杀。当时习射讲究五射。即白矢—
—射穿箭靶、参连——三箭连发、襄尺——平肘直射、剡注——水平箭、井
仪——四箭射透箭靶，形如井字。看看这五射，青少年朋友一定赞叹当时射
艺的高超吧！由于战争的需要和人民实际生活的需要，习射不仅在贵族阶层



盛行，在平民百姓中也很普及，几乎是每个男人都会习射。在这种情况下，
矢的材料也不断改良，杀伤力越来越大，射的技术水平也越来越高，出现了
类似“开弓满似井形也”这样反映射的技术规格、要求和细节的技术语句，
可见当时“射”技术的发展已经达到了相当高超的水平。
射箭的又一特点是与礼结合，称为“礼射”。虽普天下个个男儿都习射，
但是有严格的礼仪程序和等级规定，按等级分为“大射”、“宾射”、“燕
射”、“乡射”四种制定，射手只能根据自己的地位和水平，参加习射和比
射，这些习射和比赛的进行，促进了射箭技术的提高。
殷周时代武术发展的又一特点是开始以哲理思想中带有朴素唯物主义思
想的阴阳五行学说作为技术和拳理的依据。五行学说把阴阳交替看作宇宙变
化的根本规律，通过日常生活和生产实践中所常见的木、火、金、土、水这
五种最熟悉的物质来观察事物相互滋生、相互制约的关系，并以此来阐述事
物的发展变化。五行学说的建立，为今后“形意拳”的创编建立了理论依据。
除五行学说外，还有早期的八卦说，到了清朝，八卦也逐步被人附会编
成“八卦掌”流传至今。
（三）春秋战国时期，由于车战被步骑战所替代，导致许多新式武器的
发明和使用，因而促进了武术技术的发展。
春秋战国，诸侯纷争，七强图霸，统治者为了能一统天下，战争频繁，
春秋 240 年，战争 480 余次，战国 182 年，战争也不下数百次。这么多次大
规模的战争，无疑促进了武器的改进和攻防技术的完善。但是在这些车战中
出现了一个大问题，就是进行一次大规模的战争，双方一定要出动上千的车、
兵、马，因为当时的兵器还很简陋，交通运输工具也只有马车和牛车，所以
双方兵力的大小就是看谁的车兵多，一旦交战，车、马、兵都乱作一团，战
场一片混乱，在短时间内无法决出胜负，所以双方都感觉到车战的笨重。为
了能更好地、灵活地打击对方，以步骑战为主的野战逐渐代替了车战，步骑
战是战车兵列在骑兵和步兵前面，大量的骑兵和步兵在其后，有点象现在的
坦克掩护战，骑兵打起仗来，一马一人一兵，可进可退，机智、灵活，故而
在春秋战国时盛行步骑战。
步骑战的盛行，以前车战用的武器不再称手，那些长度几乎接近人体躯
干三倍的长兵已被机驾所代替，而且长兵已明显变短，因为士兵在战马上，
既要驾马，又要打仗，太长的兵器就碍事了，故而殷周时代的长兵到春秋战
国时代已相应变短变轻，使骑兵使用起来得心应手，长兵一缩短变轻，用起
来的攻防动作也就多了。以前只能刺、勾，现在可以壁、拦、扫等，可以发
挥出更威猛的攻击作用。
春秋战国时期，随着冶炼技术的提高，已经能够铸造出铁器，那时的武
器逐渐用铁制的替代铜制的，铁器的出现促进了兵器制造技术的发展，使各
种兵器的制造技法进一步发展。如当时剑的制造技术水平发展很快，造出了
很多名剑，有“湛卢”、“莫邪”、“鱼肠”、“胜邪”、“龙雀”等，这
些名剑为当时人们求之若渴之物，那时的剑，已由短变长，铁制的剑，两面
剑刃更加锋利，从而增添了诸如扫、撩、斩、截等剑法，使剑更加实用，受
到人们的喜爱。那时文人侠客都喜欢佩剑，练剑的很多，出现了许多以剑为
生的剑士和剑侠。
春秋战国时期很盛行斗剑，当时的统治者培养了一批以击剑为职业的斗
剑士，平时他们被关在斗剑场训练，一到比赛，则一定要以其中一名被杀死



才分出胜负，这样的比赛虽然很残暴，但在客观上却大大地促进了剑术的发
展。
当时还出现了许多新的兵器，如刀、戈、矛、戟等，使兵器更加多样化。
刀是和剑同属一系的短兵器，一面有锋刃，一面是刀背，刀尖、刀刃可
以攻敌，刀背可格挡，刀尖可刺。刀多用砍、劈等刀法，而且刀比剑更迅猛。
戈在剑没出现前，是“车战”的武器之一，也是随身携带的武器。当时
的戈为青铜质，戈有两刃，击法是用内刃钩、割，用外刃推杵，用尖部吸击
对方。春秋战国时期，由于作战需要，使用方法不同，故戈得到不断改善。
矛是用尖锋向前直刺的兵器，也是春秋战国时的主要兵器，使用时灵活
方便。
戟，我们在殷周时期讲过，是戈和矛的合并体，既可用来钩、割、啄、
击，又能直刺，杀伤力极强，是春秋战国时期比较先进的兵器。
弓矢是春秋战国时期重要的军事技艺。在此期间，由于越武灵王舍弃笨
重的战车，改学胡人骑战，使骑术和射箭活动在全国上下蔚然成风，故而射
箭高手比比皆是。养由基和飞卫都是春秋战国时期著名的射箭高手。他们百
步穿杨的高超射术，是与当时人们非常重视射艺的基本功训练分不开的。“纪
昌学射”的故事，青少年朋友们或许听说过，相传纪昌决心学射，想成为一
名射箭高手，就拜在飞卫的手下为徒。师傅飞卫说：你在学射之前，首先要
练习眼力，等眼力练习好了我再教你射技。纪昌尊命回到家中，想来想去，
想到一个好办法。就是当他的妻子织布时，他就躺在织布机下，用眼使劲盯
住来回穿梭不停的机梭，每天坚持练习，二年之后，能达到锥至眼前而眼不
眨。纪昌很高兴，马上拜见师傅，告诉师傅，然后要求跟师傅学射，飞卫这
时又对纪昌说，这还不行，你现在还需要你将微小的东西看大，把小的东西
看得很大。做到这一点后，你再来找我，纪昌遵照师命，用牦牛的毛将虱子
系住悬在窗记上，每天用眼看，历经三年后，在纪昌的眼里虱子和车轮一样
大，看其他的东西都象山丘一样，这时，纪昌张弓搭箭，一箭射出，正贯虱
心，而绳子不断，飞卫得知后，高兴地说：“你得到了射箭的真谛啦。”朋
友们，你们看当时的人们是多么重视基本功训练，而现在有些朋友在习武时，
不能持之以恒，殊不知，严格的基本功训练会为将来高难度动作的掌握打下
良好的基础，读了这个故事后，青少年朋友是否有些启迪呢？
这一时期，武术的训练、比赛和套路已初步形成。
为了能在战争中取得胜利，就必须提高士兵们的体质和攻防技术的水
平，在战国时期各国诸侯都很崇尚武功，齐王有善于技击的强兵，魏惠王有
奋战的武卒，秦昭襄王有无敌不胜的锐士。各国将领都很重视武术的训练，
在征新兵入伍前，都有严格的考试，要求应试的青年全付武装，日行百里，
除考验他们的体力、胆量外，还要求他们会拳术，并能正确使用兵器，如：
远兵弓矢，长兵戈，短兵剑。一旦被录用，就可免除他家的徭役，田宅也不
用征税。由此可以看出春秋战国时代，有武功的人是很受重用的。
春秋战国时期人们尤其看重拳勇，也就是重视拳术水平的高低。那么如
何评判拳术的高低呢？对了，通过比赛。春秋战国时期，人们都很喜欢参加
拳术比赛，当时的比赛名称叫“相搏”。每年的春秋两季，天下习武之人都
要云集在一起，切磋技艺，相互交流。比赛时，只见擂台上，你来我往，你
拳我脚，擂台下你呼我叫，热闹非凡。比赛的主要方法有进攻、佯攻、格挡
防守、佯上攻下等战术，这种比赛与今天的散手擂台赛很相似。为了能在比



赛中获胜，选手们在平时就把比赛中单个使用的动作连贯起来，成为一个套
子，多次练习，直至熟练为止。这种套子既可以作为训练之用，又可以观赏，
与我们现在的武术套路非常相似。春秋战国时期的套子有剑术，也有拳术；
有单练的，也有对练。
因此我们说春秋战国时期武术的训练、比赛、套路已初步形成。大量铁
制的兵器被使用，更加完善了武术的攻防技术。由于战争的需要，促进了武
术的训练，在训练过程中产生了武术套路，这正是春秋战国时期武术发展的
特点。
（四）武术到了秦代发展较为迟缓，秦始皇统一中国后，为了维护封建
地主阶级利益，防止叛乱，收缴天下的兵器，并将大量民间的兵器销毁，铸
成各为三十四万斤重的铜人十二个。由于大量兵器被毁，民间的练武活动受
到限制，但由于秦始皇只限制民间习武而提倡士兵习武，而大量士兵又都是
从民间而来，这些士兵服役时习武，解甲归田后，对民间的习武活动也有一
定的积极作用。所以我们说秦代的武术不是不发展，而是较为缓慢。
士兵们在返回家园后，无法进行兵器练习，只有进行徒手练习。所以在
秦代出现了一种杀伤性不强的徒手的攻防技术练习，当时称为“角抵”。“角
抵”只限用“相搏”中的摔法，不准拳打脚踢，双方凭摔法和体力摔倒对方
为胜。“角抵”相对其它武术比赛安全、有趣，深受人们喜爱，在徒手练习
中还出现了一种攻防性较强的对抗性项目叫“手搏”。手搏是从殷周时代的
相搏中发展而来的，它是使用拳打脚踢的方法使对方认输的一种杀伤性较大
的徒手运动。
秦代的武术，由于兵器的被毁，而使徒手项目得到很大发展。
秦末陈胜、吴广领导的我国第一次农民大起义，使秦王朝灭亡，进入两
汉时代，汉代的武术又快速发展起来。
汉初，尤其匈奴的入侵和侵扰，使统治者鼓励农兵习武，以自身力量抗
击匈奴的侵犯，民间习武之风盛行。加上当时手工制造业的发展，出现了大
量制造兵器的作坊，而且还有不少宽敞的演武厅，民间的习武热潮，大大促
进了武术的发展。
而面对匈奴的侵犯，光靠百姓的微薄之力是不行的，其主力是汉朝军队。
汉军将领们总结了对付匈奴的方法，采用适合汉军的作战方式和武器，选择
了利于汉军作战的地理环境和战术，并在平时注重兵士的习武活动，要求通
过练胆、练艺、练阵、练地、练时，培养士兵的机智、灵活，达到力量大、
进退快、跳得高，使士兵的身体素质得到提高。具备了这些因素，打起匈奴
的军队来，得心应手，使匈奴一败再败，保住了汉朝边境的安宁，武术运动
也在战争中得以全面发展。
由于和匈奴骑兵作战及三国之间的连年征战，三国时期已出现了大量的
骑兵并加强了对骑兵的训练。适应骑马作战的刀、大刀、戟、矛、殳、斧、
狼牙棒得到广泛使用。尤其是矛在马上打仗，作用很大，三国时期，猛将张
飞“横矛当阳”威震来敌。
在秦汉、三国时期武术中对抗性技术和武术套路技术也有较大的发展。
对抗性的攻防技术，是双方在没有固定的动作顺序，在实践中根据对方
的招数进攻或防守，利用对方的弱点和机会取得胜利的一种技术。这种对抗
性技术能培养人勇敢、果断、机智，并能检验人的实战能力。所以在秦汉三
国时期常有这种对抗性攻防技术的比赛，当时主要有以前讲过的角抵、手抵，



还有短兵对短兵、长短兵对打，如“剑对戟”、“剑对钺”等，还有空手对
器械等等。这些都说明秦汉、三国时代的对抗性项目的发展也是很大的。
在对抗性项目比赛之前，选手们一定会加紧训练。那么在训练中如何能
将那每一散招练好呢？他们将比赛中将要使用的招数按照一定的顺序，连接
成一个套路练习，并在编排顺序上注意每一散招之间的关系，尽量使它合理，
这样的套路练习就是我们现在看到的武术套路前身，对抗性项目的发展也同
时促进了武术套路的发展。
秦、汉、三国时期，剑虽然从战场上退下来，但因铁剑的出现和剑身的
改良，日益被文人侠客所喜爱，而且剑术的发展主要向套路方面发展。汉时，
非常盛行剑舞。如“项庄舞剑，意在沛公”的故事，就是一则舞剑的故事。
剑术有单人套路的剑舞、也有双人套路的“剑舞”，当时的套路还有“刀舞”、
“双戟舞”，还有象形的“沐猴舞”和“狗斗舞”等。在这些套路的舞练过
程中，既有艺术的欣赏价值，又有明显的技击目的。随着汉时“百戏”的出
现，不少受人喜爱的武术项目被吸收到“百戏”中，为了能使武术套路更具
美感，艺人们将这些套路赋与艺术的感染力，成为一种抒发情感方式，套路
朝着表演方向发展很大。后来，这些纯表演形式的套路逐步同军事紧密结合
的套路分道扬镳，向另外的方向发展了。
在秦汉、三国时代，出现了一种很有意思的替拳种：象形拳。大家一听
就知道是一种模仿动物或吸取其动作特点，并结合攻防方法的拳种，当时的
象形拳有“狗斗拳”、“醉舞”、“五禽戏”等。
（五）两晋南北朝是一个战乱频繁，异常混乱的时代，大量少数民族涌
入中原。由于民族迁徙杂居，文化交流频繁，不同地区、风格各异的武术得
到互相渗透与吸收。但由于社会局面的混乱，儒教、道教、佛教三教日益合
流，玄学盛行，贵族统治阶级迷恋奢侈的生活，试图依靠神灵的力量，达到
长生不老，而完全忽视了运动的保健作用，因而在一定程度上阻碍了武术的
发展，在此期间，产生了以后以武术显示天下的少林寺。
由于时局的动荡不安，两晋南北朝时代战争不断，为了战争挑选士兵的
府兵制标准是相当严格的，士兵在武术技巧、速度和耐力方面均有严格的要
求。之所以能定出这一标准，说明武艺在群众中的发展还是有一定基础的。
在武术的训练中，不但注重武术攻防格斗技术的培养，另一方面也开始
重视身体素质的训练，我们称这方面的训练为练功。拳谚讲：练拳不练功，
到老一场空。在两晋南北朝时期，练功的内容极为丰富，如练跑、练跳、练
力等，使士兵的体能不断提高，有良好的体质作基础，武艺的提高自然不在
话下。
武术套路在两晋南北朝时期也得到良好的发展。随着攻防技术的不断发
展，套路中的动作也不断得以充实，为了便于巩固和练习，武术家们将一些
精华动作串连起来，以套路的形式进行演练，以巩固其攻防技术的掌握。
随着表演次数的增多，为了能使套路更好看，人们把一些优美的舞姿和
精险的杂技动作揉入武术套路中，使之更加引人入胜。此外，人们对武术的
保健作用也有了较深的理解，故而演练武术套路的人越来越多。所以，两晋
南北朝时代的武术套路得到很大发展，当时的武术套路中，有了起式、中间
趟和收式，套路发展到此时，其基本体系已经确定。
两晋南北朝时代武术的另一特点是妇女习武，这主要是受少数民族妇女
习武的影响。
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