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内容概要

　　大学体育是高等教育的重要组成部分，是培养学生全面发展的重要内容，是造就一代有竞争力、
创造力、高素质人才的有效途径，是提高学生健康水平、为健康工作五十年、幸福生活一辈子奠定坚
实良好的身心基础的平台。
围绕着大学体育的功能与当前我国大学体育课程教学改革的最新动向，我们组织编写了这本既适合于
师范院校又适合于普通高等院校的教材。
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章节摘录

版权页：插图：一、八段锦概述八段锦的起源可以追溯到远古时代的导引术。
几千年前，中国中原大地洪水泛滥，百姓深受雨水潮湿的侵害，筋骨多瑟缩而不达，气血多郁滞而不
行。
有贤能者发明了“舞”，用来摆脱这些病痛。
这种祛病健身的“舞”后来就演变成导引术。
作为我国具有悠久历史的一种导引养生功法，八段锦在宋代就已经有相关记载。
由于此项运动由8种不同的动作构成，故曰“八段”；又由于此功可健身益寿，消除疾病，人们把此
运动比作精美的锦缎，故称为“锦”。
八段锦姿势简单而效果显著，所以流传很广，而且流派纷呈。
一般说来，八段锦有南、北之分，行立式、骑马式、坐式等简易动作的为南派；多行骑马式、动作较
为繁难的为北派。
这里介绍立式八段锦的功法。
立式八段锦在养生文献上首见于南宋曾惦著《道枢·众妙篇》，这一时期的八段锦未定名，其文字也
尚未歌诀化。
据明代《道藏·灵剑子引导子午记》一书所载，金元时代的八段锦，其文字仍为七言歌诀：“仰托一
度理三焦，左肝右肺如射雕，东肝单托西通肾，五劳回顾七伤调，游鱼摆尾通心脏，手攀双足理于腰
，次鸣天鼓三十六，两手掩耳后头敲。
”此书的“引导”就是“导引”，“子”、“午”是指在半夜和中午习练。
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编辑推荐
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