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前言

进入21世纪，我国的高等教育实现了高速厦的跨越式发展，高等学校的体育课程改革也取得了令人瞩
目的成果。面对着国内外飞速发展的教育形势，面对着“十一五”教育规划中的新任务、新课题，面
对着当代信息社会对高等学校人才培养的高标准、高要求，高等学校体育在新一轮改革与发展的浪潮
中面临着前所未有的机遇与挑战。“完善人格，首在体育”。体育对于青少年的健康、全面发展有着
十分重要的作用。当代大学生是我国21世纪现代化建设的生力军，肩负着中华民族伟大复兴的历史重
任。因此，培养具有健康意识、健康理念、运动习惯，具有健康生活方式的德智体美身心全面和谐发
展的大学生，才能适应祖国现代化建设的需要，适应日愈激烈的社会竞争。这是现代大学体育光荣而
艰巨的历史使命。大学体育课程是学校课程体系的重要组成部分，是学校体育的中心环节。《中共中
央国务院关于深化教育改革全面推进素质教育的决定》明确指出：“学校教育要树立健康第一的指导
思想，切实加强体育工作⋯⋯”多年来，学校体育课程加大了改革的力度，坚持“以人为本”，树立
“健康第一”的指导思想，围绕着“素质教育”的目标，不断地改革教学手段、教学方法、教学形式
和教学内容，为全体学生提供现代化的体育教育。在课程改革中，教材建设又是重点。随着时代的发
展，原有的学校体育课程教学内容已远远不能适应形势的发展和满足学生的需要。因此，为学生提供
一部既能反映出时代性、教育性、世界性、民族性，又能凸显知识性、多样性、趣味性、实用性的教
材，无疑对激发学生的学习热情，提高体育兴趣，增长体育知识，培养学生体育锻炼的自觉性和积极
性，树立终身体育意识具有重大的意义。
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内容概要

《武术与健身教程》是在总结近几年来学校武术教学经验，根据当前大学体育的发展和教学的需要，
并在1998年版教材的基础上重新组织编写的。本教程分为八章，内容包括：武术理论、长拳、棍术、
太极拳、太极剑、形意拳、八卦掌、木兰拳、健身功法、散打以及韩国的跆拳道等，力求为学生提供
一部既有理论性，又有实践性；既有传统性，又有现代性；既有知识性，又有趣味性；既有实用性，
又有指导性的特色教材。
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章节摘录

插图：武术在长期的发展中，创造了许多优美的动作，体现了人体运动的美感。同时，也深受中国古
典美学的熏染，具有浓郁的民族传统艺术审美价值。武术运动不仅展示出运动员身体形态的美，即手
、眼、身法、步法所表现出的各种优美动作姿势，更体现出西方体育所没有的“神”的美，即人体内
在的精、气、神、韵、功的美，内外合一、和谐完整的美。无论是套路运动形式所表现出来的舒展雄
壮，刚猛飘逸，动静虚实，疾徐起落，以及身体的点、线、面对比均衡的多样化统一，还是攻防技击
形式所表现出来的勇敢顽强，精神、劲力、灵巧以及技战术运用，都是通过肢体的运动，使人体的自
然美与艺术美有机地交融和体现。武术各拳种各项目均有其不同的审美特征。例如太极拳舒缓柔美，
宁静端庄，动中寓静，柔中寓刚，势若行云流水；八卦掌行如鸿雁，静似磐石，身如游龙，矫健敏捷
；少林拳刚阳猛烈，抑扬顿挫，腾挪转折；形意拳沉实稳健，节奏鲜明；南拳威武雄壮，气势磅礴，
富于刚阳之美；长拳动如涛，静如岳，起如猿，落如雀，立如鸡，站如松，转如轮，折如弓，轻如叶
，重如铁，缓如鹰，快如风等等，具有很高的艺术审美价值。有人说，欣赏太极拳，就像在品味着一
首流动的诗，优美、高雅、从容而又充满意境。欣赏长拳，就像置身于高雅的音乐厅，在聆听一部动
人的交响曲，有高山流水，有平湖秋月，也有峻岭险滩，狂风巨浪。整个套路刚柔相济，快慢相间，
奔窜跳跃，起伏转折，美不胜收。确实，人们在观赏武术表演时，都能感受到独具东方体育魅力的美
：形的飘逸，力的风采，健的英姿，神的韵味。感受到生命之美、运动之美、艺术之美。同时，能给
人一种奋发向上的启迪。
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编辑推荐

《武术与健身教程》：21世纪普通高等学校体育与健康系列教程
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