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前言

中国武术在中华大地上走过了漫长的路程。
从军旅中简单实用的攻战搏杀，到民间两两相当的格斗技艺；从军中教头到游侠保镖、江湖卖艺，武
术长期以来作为一种社会技能存在于社会。
近代中国在西方体育的影响下，使这一具有健体强身功能的技艺得以拓展，走进学校、走进竞技场，
以一种体育的形态出现于世。
新中国在毛泽东的“发展体育运动，增强人民体质”的号召下。
其健身、竞技功能得以蓬勃发展。
当下，人们也逐渐认识了它的文化功能、教育功能，它所折射的民族文化光彩，所散发的民族自强精
神，它所追求的文武兼备、德艺双馨的品格，日渐得到重视，成为教育青少年、传承民族文化不可或
缺的重要载体和手段。
尽管如此，武术所具有的健身功能及其方法，防身功能及其方法。
仍不失为它的主要传播内容，为广大民众所喜闻乐见，为世界各国朋友所逐渐认同，尤其是对太极拳
，更加津津乐道。
重要的是在这种传播中也反映出中国文化的一些内涵。
看到徐培文同志的书著是很令人高兴的。
她的书著特点在于紧跟时代特征，根据不同职业、不同兴趣的人群有针对性地阐释了基本理念、动作
要领和技术方法。
在现代社会中人们最常关注的两件事：健康和安全，武术恰恰可以发挥很好的作用。
本书作者多年从事武术专业训练，师从著名的国家级教练陈顺安先生，无论在技术上、经验中都有颇
深的体验，来自于实践，用之于实践，是一本值得学用的科普书籍。
毫无疑问，对武术面向大众的推广也是极其有益的。
我们热忱希望更多的武术工作者，无论是教师、教练、社会体育指导员，都可以拿起笔来，总结自己
的体验和智慧，呈送大众，武术的更繁荣的春天就会到来。
是为序。
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内容概要

　　《武术健身与防身》著特点在于紧跟时代特征，根据不同职业、不同兴趣的人群有针对性地阐释
了基本理念、动作要领和技术方法。
在现代社会中人们最常关注的两件事：健康和安全，武术恰恰可以发挥很好的作用。
　　《武术健身与防身》作者多年从事武术专业训练，师从著名的国家级教练陈顺安先生，无论在技
术上、经验中都有颇深的体验，来自于实践，用之于实践，是一本值得学用的科普书籍。
毫无疑问，对武术面向大众的推广也是极其有益的。
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作者简介

徐培文，女，1958年生，浙江台州人。
毕业于浙江大学体育系，中国武术协会会员，国家社会体育职业技能鉴定考评员，一级社会体育指导
员，武术一级裁判员，浙江大学生体协武术分会竞赛部主任。
1971年进入浙江省武术队，师从于国家级教练陈顺安，曾获全国武术大会刀术优秀奖。
作为主力队员，获全国比赛集体项目第一名。
1980年转入浙江经济职业技术学院(前身为浙江省物资学校)从事体育教学工作，现为国家级精品课程
《高职体育》主讲教师，杭州高校优秀体育教师，学院“德艺双馨”教师，所带的学院武术队在浙江
省国际传统武术比赛与大学生武术比赛中获得金牌20余枚，多次担任香港国际武术大奖赛、全国工人
运动会、全国大学生武术比赛的裁判、裁判长工作。
2001年以来，已有近20篇学术论文在《北京体育大学学报》、《体育文化导刊)上公开发表，参与了多
本《武术》、公共体育教材的编写工作。
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

《武术健身与防身》由高等教育出版社出版。
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