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前言

古人云：读万卷书，行万里路。
以广博的知识去指导人生的行旅，可以使人走得从容而久远。
而在现代社会，忙碌的工作、学习和生活，限制了人们拥有充裕的时间读破万卷，但是社会的不断发
展对人们知识水平的要求不但丝毫没有降低，反而每日愈高。
多读书，思想才会丰盈，视野才会开阔；读好书，知识才会系统.人生才会有品位。
那么我们又该如何多读书、读好书.以形成系统化的知识，愉悦我们的人生呢？
我们知道.解决这一问题的门径无非学习专业知识。
每门学科都有各自的独立体系，并贯穿了很多其他学科，从而形成了一个纵横交错、无所不含的知识
网络。
因而，用最少的时间，学习或了解您感兴趣的专业知识，让读者能够清晰明白地了解一门学科，进而
涉猎其他方面，无疑成为我们编辑出版本丛书的缘起。
本丛书系列——“第一次学就上手”是专门针对初学者而设计的。
为了让初学者学习到专业知识，避免他们被文字的迷障遮蔽双眼而迷失方向，望洋兴叹，丧失学习的
兴趣，本系列丛书特意邀请了众多名师大家精心编纂了涵盖广泛、解析到位的精良文稿，还特别设计
了简明易懂的学习界面，运用大量的图解辅助说明复杂的概念，从而使那些佶屈聱牙的文字形象通俗
地展现出来，破解了-上手就学习了解专业知识的难题。
本系列丛书的第一辑主要设置了国学方面影响久远、意蕴丰厚的几项：书法、绘画、国学、周易、武
术、说文解字。
《第一次赏书法就入行》不仅是一本专门学习书法的教材用书，更是一部书法艺术的研究论著。
作者为您简单化解执笔、运笔、点画、结构、布局等的无穷曲折，让每一位读者都能玩转笔墨纸砚，
成为弘扬中国书法艺术的杰出人才。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<第一次练武术就上道>>

内容概要

　　武术在中国有着悠久的传统，中国武术在国际上占据着很高的地位，作为一项民族体育运动，中
国武术是中华民族在长期的社会实践中不断积累和丰富起来的一项宝贵的文化遗产。
《第一次练武术就上道（专家图解版）》把种类众多且纷繁复杂的武术用浅显易懂的文字表达出来，
并把各个令人眼花缭乱的招式用图画的形式表现出来，让大家用最短的时间学武术、会武术。
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书籍目录

学习“武术"的门径引 言第一讲 什么是中国传统武术一、中国传统武术的起源二、古代与武术关系密
切的运动三、中国传统武术史综述四、古代武术与古代军事技艺的差异五、真正的传统武术是国宝第
二讲 中国传统武术特点、作用及内容一、中国传统武术的特点二、中国武术的作用三、武术的内容与
分类第三讲 中国传统武术与养生学历代流传的养生强身功法选录第四讲 中国传统武术基本知识与基
本功一、武术常用词汇与谚语二、人体的要害部位三、武术基本功第五讲 中国传统拳术一、中国传统
拳术简谈二、中国传统拳术的特点三、中国传统拳术名宗名门介绍第六讲 中国传统剑术一、剑器二、
剑术的起源和发展三、剑术基础第七讲 中国传统刀术一、中国刀的发展沿革二、刀术的基本刀法第八
讲 中国传统枪术一、百兵刃之王——枪二、枪术发展综述三、枪术的基本技法要求四、枪术的基本技
法五、诸家枪法第九讲 中国传统棍术一、棍术之沿革二、棍术经典——俞大猷的《剑经》第十讲 中
国传统武术与中国传统文化一、中国古典哲学是武术的思想渊源二、中国武术的内倾性三、天人合一
、阴阳协调的中国武术四、拥有浓郁武德观念的中国武术五、中国武术与中国宗教文化六、武术与传
统医学之间的关系七、中国武术与中国传统兵家理论八、武术与戏曲
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章节摘录

插图：武舞，就是采用战斗攻防动作与乐舞结合编成的舞蹈，是由士兵或专门的舞者身着甲胄，手执
兵器或兵器道具，伴随鼓乐，舞之蹈之，通过象征性地表现战争场面，宣炫武功的舞蹈。
武舞的起源非常久远，《淮南子·缪称训》中记载，“禹时三苗叛，三败苗而仍不服”，于是禹改以
“执干（盾牌）戚（斧子）舞于两阶之间，而三苗服”。
（大禹时期三苗部族多次反叛，征伐多次未能使之降服。
后来，禹停止进攻，让士兵持斧和盾进行操练，请三苗部族的人观看这种“干戚舞”以显示武力雄厚
，三苗部族从此臣服）。
这是原始社会一次盛大的武术自卫演练。
西周时期的武舞，常以模拟战胜对手过程的方式来庆祝战斗凯旋，展示军事实力并歌颂武功，表达社
会的尚武精神。
另外，武舞也常被作为一种搏杀技术的训练方式，通过集体攻防演练来增强军队的士气和战斗力。
此时的武舞，著名的有两种：一种称为“象舞”；另一种称为“大武舞”。
武舞在后世的历朝历代都有所创新和发展，如唐代军中的《秦王破陈乐》，颂扬唐太宗李世民四处征
伐平定天下的赫赫战功。
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编辑推荐

《第一次练武术就上道》教您习懂武术：武术是一门怎样的学问？
武术的基本要领是什么？
武术可以分为哪些种类？
武术的作用有哪些？
武术从古至今是如何演变的？
⋯⋯ 武术，被尊为“帝王之学”，古代帝王之中练武之人大有人在，唐太宗、宋太祖、努尔哈赤、皇
太极、康熙⋯⋯无不精通武术，技艺高超，他们习练的武术为他们成就帝王之业立下了汗马功劳。
 武术，是各大爱国志士所通习之法，丁汝昌、邓世昌、刘永福、戚继光、赵子龙⋯⋯诸位爱国将领无
不勤习武术，技艺超群，达成就了他们的万世英名。
 武术，在老百姓之间也是极为常见的，少林拳、武当拳、峨眉拳、龙拳、蛇拳等等都是受到老百姓欢
迎的，他们虽不是习武之人，但作为普通人的他们同样可以通过武术来达到强身健体的目的。
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