
武术是以技击为主要内容，以套路和格斗为运动形式，注重内外兼修的中华

传统体育 项目。它有着悠久的历史和广泛的群众基础，是中华民族在长期生

活与斗争实践中逐步 积累和发展起来的一项宝贵文化遗产。

一 、武术运动的锻炼价值

(一)壮内强外增进健康

武术注重内外兼修，对身体有着多方面的良好影响，经常练习能收到壮内强

外的健身 效果。例如，长拳类套路中的屈伸、回环、跳跃、平衡、翻

腾、跌扑等动作，通过内在神情的 贯注和呼吸的配合以及人体各个器官的

积极参与，能加强人体肌肉力量，提高肌肉、韧带

的延展性，加大关节运动的幅度，有效地发展肢体柔韧性。而散打对抗中的

判断、起动、躲 闪、格挡或快速还击等，对人体的反应速度、力量、灵巧、

耐力都有良好的促进作用。太极 拳注重调息运气和意念活动，长期练习能够

增强人体的免疫力，对治疗多种慢性疾病和调 节人体内环境平衡均有良好的

医疗保健作用。

(二)提高防身自卫能力

“防身自卫”在武术产生之初就是其最根本的目的。套路运动的技术方法虽

然不适用 于格斗，但其以技击动作为主要内容，通过练习，既可以增强体

质，也可以掌握攻防格斗的 技能。如果在练习套路运动的基础上，再增强攻

防格斗的能力，会很快掌握格斗运动的技 法和规律，从而具备防身自卫的能

力。

(三)培养道德情操

武术继承和发扬了中华民族重礼仪、讲道德的优秀传统。“习武以德为先”,

武术练习 历来十分重视武德教育。尚武与崇德是武术修炼过程中的两个重要

方面，通过技术的学 习可以培养习武者尊师重道、讲礼守信、宽以待人、严

于律己等良好的心理素质和高尚的 道德情操。在习武的过程中，需要吃苦耐

劳、坚持不懈的精神，这不仅能培养习武者坚忍 不拔、自强不息的意志品

质，还是一种修身养性的重要手段，有益于人的全面发展。

(四)丰富文化生活

武术套路运动的节奏美，踢、打、摔、拿、跌巧妙结合的方法美，内外合

一、形神兼备的 和谐美引人人胜。格斗对抗中双方激烈的争夺，精湛的攻防

技巧，敢打敢拼的斗志，都可 以给人一种美的享受和精神上的激励。将武术

运动的技术动作和惩恶扬善的侠义精神紧 密结合的武侠文化，更是给人们带

来了强烈的视觉震撼和精神冲击，极大地丰富了人们的 文化生活。

二 、武术运动的起源与发展

武术来源于人们的生产实践、军事战争和社会活动，它的起源可以追溯到原

始社会。 那时，人类为了生存已开始用石器、棍棒等简单的工具从事采集、

打猎和捕鱼，逐渐获得了  使用石制或木制等武器进行格斗的技能。随着战

争的出现和加剧，逐步形成了一些简单  的攻防方法和训练手段，武术开始



向多样化方向发展，军事武术与民间武术并行不悖的格  局逐步形成。到了

两晋南北朝时期，武术中的养生理论和练养功法有了很大发展。隋唐  五代

时期，推行的“武举制”客观上促进了民间和官方的武术习练。宋代以后，

民间自发形  成的武术组织蓬勃兴起，拳械技艺进一步丰富，武术形式出现

了更加多样化的特点。明清  时期，诸多风格不同的武术流派有了具体的名

称和内容，太极拳、形意拳、八卦掌因其鲜明  的特点而形成几大派系。中

华人民共和国成立以后，武术被作为优秀民族遗产加以继承、 整理和创新，

我国设立了专门机构负责武术运动的组织和管理，将武术列为正式比赛项

目，组织创编了比赛规定套路，编制了适合群众武术活动开展的初级套路和

简化太极拳  等，进一步推动了武术的普及。同时，为了促进武术的传承与

发展，中国武术协会推行了  武术段位制，建立了规范的全民武术体系，实

施一种全面评价习武者武术水平等级的  制度。

三 、武术运动的内容与分类

武术运动是把踢、打、摔、拿、跌、击、劈、刺等动作按照一定规律组成徒

手和器械的各  种攻防格斗功夫、套路和单势练习。武术的内容丰富多彩，

按其运动形式可分为两大类： 套路运动和格斗运动。

( 一 )套路运动

套路运动是武术动作以攻守进退、动静疾徐、刚柔虚实等矛盾的运动变化规

律编成的 整套练习形式。主要内容包括拳术、器械、对练、集体表演等。

(1)拳术。徒手练习的套路运动。拳术包括长拳、太极拳、南拳、形意拳、八

卦掌、通 臂拳、象形拳等。

(2)器械。器械的种类很多，分为长器械、短器械、双器械，软器械。刀、

枪、剑，棍是 长短器械的代表。目前在武术竞赛中，刀、枪、剑、棍也是重

点竞赛项目。

(3)对练。对练是两人或两人以上，按照预定的动作程序进行的攻防格斗套

路。其 中包括徒手对练、器械对练、徒手与器械的对练等。

(4)集体表演。指 6人以上的徒手或器械集体演练，可变换队形，采用音乐伴

奏，要 求队形整齐，动作协调一致。

(二)格斗运动

格斗运动是两人在一定条件下按照一定的规则进行斗智较力的对抗形式。

(一)动作具有攻防技击含义

动作具有攻防技击性是武术的本质特性。例如，推手、短兵等格斗运动的技

术与实用  技击术基本是一致的，集中体现了武术攻防格斗的特点，只是从

体育的观念出发，受到竞  赛规则的制约，严格规定了禁击部位和保护器

具，比赛中以不伤害对方为原则。作为中国  武术特有表现形式的套路运

动，虽然拳种不同，风格各异，但都是以踢、打、摔、拿、击、刺、 劈等攻

防动作构成套路的主要内容。虽然套路中不少动作的技术规范与技击原型不

同， 或因表演及演练技巧的需要，穿插了一些不具备攻防意义的动作，但通

过一招一式，表现  攻与防的内在含义与精神，仍然是套路技术的核心。



(二)内外合一、形神兼备

既讲究动作的形体规范，又要求精气神传意、内外合一的整体运动观，是中

国武术 的一大特点。所谓“内”,指人的精神、意识和气息的运行；所

谓“外”,指人体手眼身步 的形体活动。“内练精气神，外练筋骨皮”是众

多拳种的练功准则，如形意拳讲究“内三 合，外三合”;太极拳要求“以意

识引导动作”等。套路演练在技术上特别要求把内在 的精气神与外部的形体

动作紧密结合，做到手到眼到，形断意连，使意识、呼吸、动作 协调一致。

这一特点充分体现了武术作为一种文化形式在长期的历史演变中备受中 国古

代哲学、医学、美学等方面的渗透和影响，形成独具民族风格的运动形式和

练功 方法。

(三)内容丰富具有广泛的适应性

武术的内容和练习形式丰富多样，不同类别的武术项目的练功方法、动作结

构、技术 要求、运动风格和运动负荷不尽相同，分别适应不同年龄、性格、

职业、体质的需要，人们可 以根据自己的条件和兴趣爱好加以选择。同时，

武术运动较少受时间、季节的限制，场地 器材也可以因陋就简，为开展群众

性体育活动创造有利条件。

太极拳

太极拳是中华民族辩证的哲学思想与武术、艺术、气功、导引术等的完

美结合，是高层 次的人体文化。其拳理来源于《易经》《黄帝内经》《纪效

新书》等中国传统哲学、医术、武 术的经典著作，并在其长期的发展过程中

吸收了道、儒、释等文化的合理内容，是当之无 愧、名副其实的中国“国

粹”。

一 、太极拳的锻炼价值

太极拳的健身功用是古来有之。早在二百多年前，太极拳家在《十三势

行功歌》中就  有“详推用意终何在?益寿延年不老春”的提法。如今，太

极拳之所以能在国内外得到广  泛推崇，正是因为它具有防病治病的功用，对

神经衰弱、心脏病、高血压、肺结核、气管炎、 溃疡病等多种慢性病都有明

显的预防和治疗作用。打太极拳要求松静自然，这使大脑皮  质一部分进

入保护性抑制状态而得到休息。同时，打拳可以活跃情绪，对大脑起调节

作 用，而且打得越是熟练，越要“先在心，后在身”,专心于引导动作。这样

长期坚持，会使大 脑功能得到恢复和改善，消除由神经系统紊乱引起的各

种慢性病。太极拳要求“气沉丹  田”,有意地运用腹式呼吸，加大呼吸深

度，因而有利于改善呼吸技能和血液循环。通过轻  松柔和的动作，尤其能使

年老体弱的人经络舒畅，新陈代谢旺盛，体质、技能得到增强。

二、24 式太极拳核心技术

(一)练好太极拳的总体要求

(1)安静自然。心静体松，且架势平稳、动作舒展不僵不拘。

(2)连贯圆活。动作速度均匀，前后贯串，转接和顺，如同行云流水，连绵不断。

(3)协调完整。上下相随，以腰为轴，由躯干带动四肢，使身体躯干、

四肢各部分之间 密切配合。



相关链接

太极拳种及特点

陈式：其主要特点是显刚隐柔，快慢相间，呼吸讲究“丹田内转”。

杨式：其特点是舒展简洁，动作和顺，速度均匀，绵绵不断。

吴式：其特点是以柔化刚，拳式小巧灵活。

武式：其特点是姿势紧凑，出手不过足尖，左右手各管半边身体。

孙式：其特点是进退相随，转变方向时多以开合相接，故又称“开合活步太极拳”。


