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内容概要

　　《中国武术精粹》是武术运动的全面展示，内容丰富、技法纷呈；其理博大精深，其术奥妙无穷
，其法变化万千，把武术运动的精华有机地融合在一起，重点突出可操作性和实用性。

　　该书图文并茂，结构严谨，动作实用，风格独特，知识性和技术性并重，能诱导读者举一反三，
触类旁通。
其主要内容包括：武术的内容分类及习武注意事项、武术功法训练、武术套路精粹、实用武术技击法
、武术实用防身自卫法、武术创伤的预防与治疗验方等。
该书既可作为运动队的训练辅导教材，又可作为一般读者防身自卫的良师益友，也是广大青少年武术
爱好者攀登武术高峰的阶梯。
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作者简介

　　吴兆祥，江苏高邮人，1946年4月生，安徽大学教授、体育史硕士生导师。
中国武术七段，安徽省武术协会副主席，全国高校运动医学研究会常务理事。
被聘为安徽文达信息工程学院基础部主任。
多次获全国论文一等奖、两次获省社会科学优秀成果著作二等奖、两次获省级优秀教学成果二等奖。
多年参加安徽省高级职称评审工作，享受专家政府特殊津贴待遇，并被评为安徽省优秀教师，曾三次
出席国际学术会议。
1998-1999年公派至菲律宾德拉塞尔大学讲学并在香港进行学术交流。

　　先后出版了《奥林匹克运动》、《奥运会比赛项目专用术语》、《奥运会比赛观赏与礼仪》、《
中华武术技击法》、《中华武术手册》、《醉棍》、《靠身拳》、《怎样练好武术》、《防身自卫300
问》、《学校体育工作研究》、《大学体育指南》等28部专著，发表学术论文60余篇，主编《体育百
科大全》、《学校体育科学研究》、《大学体育教程》。
近年来主持的研究课题有：《人文奥运的内涵与实践问题研究》、《中西文化的互补及中华武术发展
走向的研究》、《奥运文化的内涵与北京奥运会》、《和乐体育教学法研究》、《大学生体育运动损
伤的成因及对策研究》等。
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书籍目录

第一章 武术的内容分类及习武注意事项
第一节 武术的内容和分类
第二节 学练武术应注意的一些问题
第二章 武术功法训练
第一节 肩臂功练习法
第二节 腰腹功练习法
第三节 腿功练习法
第四节 跳跃动作练习法
第五节 跌扑滚翻动作练习法
第六节 抗击打能力练习法
第七节 平衡动作练习法
第三章 武术套路精粹
第一节 武术套路十要素
第二节 怎样看图解学练武术
第三节 基本动作练习法
第四节 入门拳
第五节 功力长拳
第六节 靠身拳
第七节 八卦掌
第八节 南拳
第九节 初级刀术
第十节 42式太极剑
第十一节 醉棍
第十二节 九节鞭
第四章 实用武术技击法
第一节 武术技击法十大要素
第二节 人体关节
第三节 人体要害部位
第四节 人体要害穴位
第五节 基本进攻动作
第六节 基本防守技术
第七节 主动进攻法
第八节 防守反击法
第九节 实战擒拿法
第十节 实战擒拿法的基本法则
第十一节 实战快摔法
第十二节 实战快摔法的基本法则
第十三节 技击法常用战术
第十四节 对付不同对手的战术运用
第五章 实用防身自卫法
第一节 对付徒手进攻的防卫法
第二节 对付器械进攻的防卫法
第六章 武术创伤的预防和治疗
第一节 武术创伤的预防
第二节 武术创伤的治疗验方

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<中国武术精粹>>

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<中国武术精粹>>

章节摘录

版权页：   插图：   二、方法 所谓方法，是指在武术拳械套路里使用踢、打、摔、拿、击、刺、格、
挡等技击动作的方法。
 无论是进攻还是防守，都要路线清晰、方法正确、劲力顺达。
一伸手，一投足均要有明确的攻防含义。
比如“推掌”这个动作，应该立掌向前或向侧快速推出，力达掌外沿，而不是用掌指向前或向侧推出
。
又如冲拳时要拧腰顺肩，要爆发寸劲，要力达拳面等。
只有把各种手法和腿法的运用方法弄清楚，才能体现攻防技击的特点。
 攻防技击特点是武术运动精髓，丢掉了这一特点，武术运动也就失掉了其固有的光彩。
 三、身法 身法是指在武术运动中，以躯干为主，结合套路中动作的变化作吞、吐、闪、展、拧、转
、挤、靠、屈、伸、晃、抖等动作的方法。
身法不是孤立的上体活动，它要结合攻防含义并与上下肢紧密配合，协调一致。
在练习中要求做到身法灵活多变，上下配合，步随身行，身到步到，才能使整个套路表现出刚柔相济
、协调自如的效果。
身法包括胸、背、腰、腹等部位的活动，而关键在于腰。
拳谚说得好：“练拳容易身法难”，“练拳不活腰，终究艺不高”。
这些古人的经验之谈说明，只有练好身法（腰胯功），才能真正掌握武术的技法。
腰不灵活，动作则迟缓，就会出现拳到步不到、步到拳未出，上下脱节的毛病。
从而影响动作的迅疾自如，势必有损于武术本身瞬息骤变的风格和舒展奔放的气势。
当然更谈不到屈伸、吞吐、旋翻的幅度和技巧的高度运用。
要想做到腰立而不僵、活而不松、随势而变、顺形而动、刚柔迅敏、坚韧有力，就必须在苦练其他基
本功的同时，进行严格的腰胯功训练，以提高身体这部分关节、韧带的灵活性和柔韧性及肌肉的控制
能力。
在各种功法中，一般说身法最为难练。
 打千遍，身法自然，只要我们在武术运动的实践中，不断总结磨炼，就一定会使自己的身法达到灵活
自然的境界。
 四、步法 步法灵巧敏捷，进退闪展自如，才能在进攻时不失时机地击中对手，在防守时有效地避开
对方进攻，使自己始终处于有利地位，更好地克敌制胜。
在武术运动中，步法为躯干和上肢动作提供必要的稳固条件，所以它是武术运动的基础。
拳谚说：“步不稳则拳乱，步不快则拳慢”，“先看一步走，再看一伸手”，“打拳容易，走步难”
。
可见步法在武术运动中是至关重要的。
练习者必须在动作正确、重心合理的前提下，在“稳”和“快”上多下工夫。
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编辑推荐
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大青少年武术爱好者攀登武术高峰的阶梯。
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