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《中华武术》

内容概要

《中华武术》阐述了武术的基本原理，汇编了拳术、器械套路，并附有理论试题及参考答案，突出武
术教学高校体育与武术教学和大众武术的特点，内容丰富，图文并茂，通俗易懂，融理论和实践一体
，有较高的科学性和实用性。
《中华武术》可作为高等院校公共体育武术课教材以及体育学院、系武术课、选修课、函授等课程的
教材，也可作为广大武术爱好者学习武术的指导书。
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《中华武术》

作者简介

　　李德祥，哈尼族，云南省红河州绿春县人。现任云南警官学院警察体育教研部主任，教授，擒拿
格斗教官，三级警监，中国武术高级段位7段，云南省武术协会副主席．全国公安高校警察技能专业
教学指导委员会委员。
　　30余年来，从事体育教学科研，不仅具有丰富的教学训练实践经验，并具有较深的警察体育理论
造诣，而且还具有较精湛的警务实战技能。先后在国家级和省级刊物上发表论文80余篇，多次参加国
际、国内学术研讨会，承担国际、国家、跨省院校以及云南省教育厅等基金课题多项，著有《武术学
习指南》、《足台拳道快速入门》、《跆拳道实战绝技》、《跆拳道裁判必读》、《体育探索之路》
、《哈尼族体育》、《大学实用武术教程》等17部著作。
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《中华武术》

书籍目录

第一章  武术概述  第一节  武术的概念  第二节  武术的内容与分类  第三节  武术的特点与功能价值  第四
节  武术简史第二章  武术基础练习  第一节  武术基本功练习  第二节  武术拳术基本技术练习  第三节  武
术器械基本技术练习第三章  武术技术原理  第一节  长拳技术原理  第二节  太极拳技术原理  第三节  南
拳技术原理  第四节  形意拳技术原理  第五节  八卦掌技术原理  第六节  通臂拳技术原理  第七节  象形拳
技术原理  第八节  刀术技术原理  第九节  剑术技术原理  第十节  枪术技术原理  第十一节  棍术技术原理
 第十二节  对练套路和集体演练套路技术原理第四章  武术套路的创编、图解知识和自学方法  第一节  
创编武术套路  第二节  武术图解知识  第三节  自学方法第五章  武术教学与训练  第一节  武术教学  第二
节  武术训练第六章  武术套路  第一节  拳术  第二节  器械第七章  武术搏击  第一节  散手  第二节  擒拿  
第三节  人体穴位、关节及重要部位第八章  武术理论试题及参考答案  第一节  武术理论试题  第二节  
参考答案  第三节  武术理论模拟试卷附录一  全国体育院校招生武术专项技术测验项目评分标准与办法
附录二  武术运动员技术等级标准附录三  《中国武术段位制》考评机构标准及授权办法参考文献
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《中华武术》

章节摘录

版权页：插图：拳术包括长拳、太极拳、南拳、形意拳、八卦掌、八极拳、通臂拳、翻子拳、劈桂拳
、少林拳、戳脚拳、地躺拳、象形拳等等。1.长拳长拳是查拳、华拳、炮拳、花拳等拳术的总称，其
姿势舒展，动作灵活，快速有力，节奏鲜明，并有蹿蹦跳跃、闪展腾挪、起伏转折或跌扑滚翻等动作
与技术。而查拳、华拳等各个拳种又有各自不同的技术特点和运动风格，对肌肉和韧带的柔韧性、弹
性，都有较高的要求。因此，练习长拳能够发展肌肉、关节的灵活性和弹性，以及脊柱的柔韧性。同
时长拳的动作大多数是由大肌肉群来进行活动的，要求肌肉活动量大，而且速度快，肺活量也较高，
这对提高循环系统和呼吸系统的功能，起着积极的作用。长拳结构也较复杂，有伸屈、回环、平衡、
跳跃、翻腾和跌扑等动作，这种复杂的活动对中枢神经系统、平衡器官、内脏器官以及神经与肌肉的
协调机能都提出了较高要求。这样，也就促进和提高了这些系统与器官的机能，全面地发展了身体素
质。2.太极拳太极拳是武术运动中的著名拳种之一，属于短打的内家拳种。它是以中国古典哲学“阴
阳学说”（阴阳指的是开合、虚实、呼吸、刚柔、快慢等，处处表现出阴阳对立的统一）而命名的一
种柔和、缓慢、轻灵、圆活的拳术。它以棚、履、挤、按、探、捌、肘、靠、进、退、盼、顾、定为
基本十三势。太极拳在长期流传中，演变出陈式、杨式、孙式、武式、吴式五大流派。其中陈式太极
拳是古老的太极拳，其他流派都是在陈式太极拳的基础上直接或间接发展起来的。太极拳的共同特点
是：动作柔和缓慢、处处带有弧形，运动绵绵不断、势势相连、前后贯串。各式太极拳也有自己的风
格和特点。练习太极拳对人体的中枢神经系统、呼吸系统和循环系统、消化系统、骨骼肌肉等都有良
好的作用，再加上它要求意识引导动作，配合均匀深沉的呼吸，练习之后，周身血脉流通而又不气喘
，身心舒适，精神焕发。因此，特别是对各种慢性病患者，如神经衰弱、神经痛、高血压、心脏病、
肠胃炎、肺病、肝病、肾病、腰部劳损、风湿寒腿、关节炎、糖尿病、遗精、内痔等有医疗保健作用
，特别适合中老年人和体弱多病者练习。
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编辑推荐

《中华武术》是由上海交通大学出版社出版的。
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