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《武术》

内容概要

《武术》与套路创编、武术基本功基本动作、拳术套路、器械套路、武术防身技法、武术竞赛与裁判
法、武术运动医务监督等。与以往武术教材相比，《武术》在武术教学章节增加了武术教学中素质教
育的探讨，突出其实用性；所安排的武术套路，是通过对大部分体育院校相关教师进行调查，根据各
校武术教学的内容汇编而成；保证了学生课余对教学内容的复习巩固，特别是增加的自卫防身技法一
章，从法律的角度解读了防身自卫的法律界定，让学生学有所用的同时，明白相应法律所赋予自己的
权力。这些修定使本教材内容更充实，更实用。

Page 2



《武术》

书籍目录

第一章  武术的概述
  第一节  武术的概念
  第二节  武术的产生与发展
  第三节  武术的内容与分类
    一、功法运动
    二、套路运动
    三、对抗性运动
  第四节  武术的特点与作用
    一、武术的特点
    二、武术的作用
第二章  武术教学
  第一节  武术教学的特点、阶段与步骤
    一、武术教学的特点
    二、武术教学阶段的划分
    三、武术教学的步骤
  第二节  武术教学的方法
    一、讲解法
    二、示范法
    三、口令法
    四、练习法
    五、检查法
    六、纠错法
  第三节  武术教学中素质教育的探讨
    一、高校武术教学的现状
    二、调整教学内容，优化教学手段及方法
第三章  武术图解知识与套路创编
  第一节  武术图解知识
    一、图解的基本知识
    二、看图方法和注意事项
  第二节  武术套路创编
    一、创编武术套路的基本要求
    二、创编武术套路的基本步骤
    三、创编武术套路应注意的问题
第四章  武术基本功和基本动作
  第一节  柔韧练习
  第二节  基本手法
    一、冲拳
    二、推掌
  第三节  基本步型
    一、弓步
    二、马步
    三、仆步
    四、虚步
    五、歇步
  第四节  基本腿法
    一、直摆性腿法
    二、屈伸性腿法

Page 3



《武术》

  第五节  跳跃动作
    一、腾空飞脚
    二、旋风脚
    三、腾空外摆莲
    四、旋子
    五、侧空翻
    六、旋子转体
第五章  实践部分
  第一节  拳术套路
    一、少林拳十八法
    二、新编初级长拳(北京拳)
    三、八式太极拳
    四、二十四式太极拳
  第二节  器械套路
    一、初级刀术
    二、初级剑术
    三、初级棍术
第六章  武术运动防身自卫技法
  第一节  武术运动防身自卫概述
  第二节  人体主要关节、要害部位与重要穴位
  第三节  基本防卫格斗势与步法
    一、基本防卫格斗势
    二、基本步法
  第四节  基本擒拿与抗击打技法
    一、基本擒拿方法
    二、抗击打技法
  第五节  基本倒功与摔法
    一、基本倒功
    二、基本摔法
  第六节  防身自卫基本擒拿技法
    一、主动擒拿
    二、防守擒拿
    三、解脱擒拿
    四、防凶器擒拿
第七章  武术竞赛的组织与裁判
  第一节  武术竞赛的组织机构
    一、竞赛委员会
    二、竞赛监督委员会
    三、仲裁委员会
    四、裁判人员的组成
    五、裁判人员的职责
  第二节  武术竞赛规则及评分方法与标准
    一、竞赛规则简介
    二、评分方法与标准
    三、应得分数的确定
    四、最后得分的确定
    五、裁判长的加分和扣分
    六、裁判员的示分
  第三节  武术散打比赛规则与裁判法简介

Page 4



《武术》

    一、武术散打竞赛规则简介
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  第二节  武术运动常见的运动性疾病和处理方法
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    一、擦伤
    二、撕裂伤
    三、挫伤
    四、肌肉拉伤
    五、关节韧带损伤
    六、脑震荡
附录  体育高考武术专项评分标准
参考资料

Page 5



《武术》

章节摘录

版权页：插图：使武术内在含义在单个动作及组合动作上初步得到体现。为了不脱离大纲，教师可根
据大纲具体要求。精选1个套路拆散，重新编成单个动作及组合动作进行强化训练。同时突出这些新
编动作基本技法的教学。克服传统教学中“先形后神”形神脱节的弊端。套路的演练需要运动员有扎
实的基本功；同时也要有一定的演练技巧，二者相辅相成。没有好的基本功，演练水平再好，武术内
在的“神”和“意”“气”和“韵”也就成了一个抽象的概念；有好的基本功，而没有好的演练技巧
，武术的真正内涵也不可能充分体现在演练的动作上。由此而使得武术套路异化为一种单纯的东方式
的体操加舞蹈的演练形式。通过基本功，基本动作及组合动作的强化教学，可令学生详细了解每一个
动作的攻防含义以及劲力、节奏、呼吸、眼法等演练技巧及方法。为今后的套路学习打下坚实的基础
。2.教学内容的组织与实施要使学生从感性认识上升为理性认识，关键的一步是让学生自己动手、动
脑创编动作组合，改变他们被动接受知识的局面，充分发挥其创造力。学生创编动作组合的开始阶段
定会遇到素材不足的现象，这就要求我们教师在第一阶段的教学中把更多的“动作词汇”与“创作素
材”传授给学生，同时有针对性地不断补充新素材，以保证学生手中有东西可写。当学生手中的动作
素材达到一定量时，教师便启发帮助学生修改完善创编的动作组合。同时指导学生加强训练，提高演
练水平。最后教师根据学生各自的创编组合加上起收式，完成一个自选套路的创编。只有这样，学生
才可从昔日的单一机械模仿和识记中走出来，提高他们学习的积极性，增强记忆深度，更为重要的是
学生由感性认识初步上升为理性认识。并能在实际工作中因人而异，举一反三。3.完成教学任务的形
式武术教学与其他学科有相似之处，但也有独特的地方。其组织形式应采取多渠道，多形式的进行。
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编辑推荐

《武术》是教育部推荐教材之一。
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精彩短评

1、很实用，确实好用，已经写完了
2、没包装- -
3、从起源到现在，从基本到细致。相当全面
4、书非常好看 值得信赖
5、知识全面，内容丰富。物流速度稍慢。
6、相当普通，只适合，看来消遣，太太太肤浅
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