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内容概要

本专著是北京体育大学、黑龙江中医药大学、黑龙江省新龙传统保健体育学校（黑龙江省体育行业特
有工种职业技能鉴定站指定培训基地（培训基地编号005））联合办学“北京体育大学哈尔滨函授站”
传统保健体育培训的指定教材。
又是黑龙江省教育科学“十一&#8226;五”规划重大课题《黑龙江省中小学教师队伍建设现状及对策研
究》子课题（省重点课题级）《提高教师及学生身体素质的行动研究》（课题批准文号：HZD001
—0026）的研究成果，同时还是黑龙江中医药大学2006～2007年度教育教学基金资助项目“中俄传统
保健体育及职业技能培训的研究”的研究成果。
　　本专著是作者迟永柏继《高校公共体育课武术多媒体教学》一书之后的又一部传统保健体育培训
教材。
　　该专著的作者是由从事高等中医药院校传统保健体育教学和训练多年的黑龙江中医药大学体育部
教授、北京体育大学哈尔滨函授站站长、黑龙江省新龙传统保健体育学校校长（法定代表人）、黑龙
江省教育科学研究院基础教育研究所、黑龙江省基础教育研究指导中心基础教育体育研究兼职研究员
迟永柏、哈尔滨市阿城师范学校体育部高级讲师田芳、哈尔滨工程大学体育军事训练部李翠霞教授合
著，其中迟永柏编写第一章至第四章以及附件，编写字数共计十二万六千余字；田芳编写第五章第一
节至第五章第四节，编写字数共计八万四千余字；李翠霞编写第五章第五节至第五章第八节，编写字
数共计八万七千余字。
　　在编写内容与方法上体现了“精选、实用”的特点，全书分为五章。
第一章叙述传统保健体育的概念、内容、特点、功能、健身机理以及传统保健体育对人体机能的良好
影响；第二章叙述传统保健体育的教学特点、教学原则以及教学方法；第三章叙述传统保健体育导引
养生基础（调身、调息、调心）；第四章介绍传统保健体育导引养生功法（自我保健按摩、部位拍打
导引、练功十八法、五禽戏、八段锦、易筋经）；第五章介绍传统保健体育武术套路（简化太极拳、
初级长拳第三路、初级剑术、初级棍术、初级刀术、初级枪术、太极剑、八卦掌）。
　　所有的套路和功法均有详细的图解，并有动作要领和动作要点予以说明和指导，可以有助于大中
小学生既了解传统保健体育的理论知识，又能够选择适合自己的传统保健体育项目进行学习锻炼，对
提高大中小学生身体素质有良好的促进作用。
　　经过系统的传统保健体育教学和训练后，教师和不同年级的学生的身体素质都会有不同程度的提
高，可参照中华人民共和国教育部、国家体育总局、学生体质健康标准研究课题组编著的《学生体质
健康标准（试行方案）》内容，每年进行一次测试，并进行对比和比较，以评价身体素质的提高与否
。
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作者简介

迟永柏，黑龙江中医药大学体育部教授，1960年生，1985年毕业于哈尔滨师范大学，获教育学学士学
位。
立项课题七项，科研获奖十项，在国外、国家级、省级学Z术刊物上发表论文15篇，参编书2部，专
著1部。

　　2005年个人投资创办了“黑龙江省新龙传统保健体育学校”，担任校长（法定代表人），该校被
黑龙江省体育局指定为“黑龙江省体育行业特有工种职业技能鉴定站指定培训基地”（培训基地编号
为005）。
2006年，北京体育大学、黑龙江中医药大学、黑龙江省新龙传统保健体育学校开展联合办学并成立“
北京体育大学哈尔滨函授站"，迟永柏任函授站站长。
北京体育大学、黑龙江中医药大学负责高等函授教育，黑龙江省新龙传统保健体育学校负责开展体育
行业特有工种职业技能培训。

　　2002年参加由教育部高等教育司和科学技术司联合举办的高等学校骨干教师培训班学习并获得《
高等学校骨干教师培训证书》。

　　2005年参加“全国体育行业特有工种第一期职业技能理论教师培训班"学习并获得由国家体育总局
职业技能鉴定指导中心颁发的《体育行业特有工种职业技能培训教师资格证书（公共理论）》。
同年又参加“全国首届体育行业职业技能鉴定考评员培训班”学习并获得由中华人民共和国劳动和社
会保障部职业技能鉴定中心颁发的《国家职业技能鉴定考评员资格证书》。

　　2005年，受国家体育总局人力资源开发中心（职业技能鉴定指导中心）职鉴部主任吉伟东处长的
委托与黑龙江省体育局政策法规处处长（黑龙江省体育行业职业技能鉴定站站长）李红根一起向中华
人民共和国劳动和社会保障部起草了关于“运动康复保健师”新职业的《建议书》。

　　2006年，受“黑龙江省体育行业特有工种职业技能鉴定站”委托起草了：《健身气功社会体育指
导员职业技能鉴定培训教材编写提纲》、《健身气功社会体育指导员职业技能鉴定培训大纲》和《健
身气功社会体育指导员职业技能鉴定培训试题库及答案》。

　　黑龙江省教育科学研究院基础教育研究所、黑龙江省基础教育研究指导中心聘请为基础教育体育
研究兼职研究员。
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书籍目录
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　传统保健体育的特点　第四节　传统保健体育的功能　第五节　传统保健体育的健身机理　第六节
　传统保健体育对人体机能的良好影响第二章　传统保健体育教学　第一节　传统保健体育的教学特
点　第二节　传统保健体育的教学原则　第三节　传统保健体育的教学方法第三章　传统保健体育导
引养生基础　第一节　调身　第二节　调息　第三节　调心第四章　传统保健体育导引养生功法　第
一节　自我保健按摩　第二节　部位拍打导引　第三节　练功十八法　第四节　五禽戏　第五节　八
段锦　第六节　易筋经第五章　传统保健体育武术套路　第一节　简化太极拳　第二节　初级长拳第
三路　第三节　初级剑术　第四节　初级棍术　第五节　初级刀术　第六节　初级枪术　第七节　太
极剑　第八节　八卦掌附件：（中华人民共和国教育部、国家体育总局、学生体质健康标准研究课题
组编著的《学生体质健康标准（试行方案）》）附表一 学生体质健康标准（试行方案）的评价指标和
得分附表二 《学生体质健康标准（试行方案）》评分表　表1 小学一、二年级男生身高标准体重（体
重单位：公斤）　表2 小学一、二年级女生身高标准体重（体重单位：公斤）　表3 小学一、二年级男
生评分标准　表4 小学一、二年级女生评分标准　表5 小学三、四年级男生身高标准体重（体重单位：
公斤）　表6 小学三、四年级女生身高标准体重（体重单位：公斤）⋯⋯参考文献
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章节摘录

　　第一章 传统保健体育概述　　第一节 传统保健体育的概念　　国家中医药管理局司函（国中医
药办函（2003）14号）《关于举办全国中医药院校传统保健体育运动会有关问题的复函》中明确指出
：“传统保健体育运动是中医学的重要组成部分，作为强身健体、防病治病、陶冶情操的积极有效的
健身方法，在中医药院校中普遍受到重视和学生的欢迎。
传统保健体育运动是中医药院校教育独具的特色，对推进素质教育，扩大中医药的影响起到了积极的
作用，应继续加以弘扬发展。
”　　传统保健体育是中国古代的养生学说与强身健体的锻炼方法相结合的宝贵民族文化遗产。
它依靠人体自身的能力，通过姿势的调整、呼吸的锻炼、意念的运用，来调节和增强人体各部分机．
能，诱导和启发人体内在潜力，起到防病、治病、益智、延年的作用。
它属于人体科学的范畴。
　　传统保健体育旨在发挥人的主观能动性，通过自身的锻炼，有意识地自我控制心理、生理活动，
取得增强体质、防病治病的效果。
传统保健体育重视加强人体内部运动，调整人体内部的机能，也就是精、气、神的锻炼。
它不追求短期内身体的激烈运动，而是通过姿势、呼吸、意念的锻炼，漫漫地调整人体生理功能来发
挥作用，因此尤其适应体质虚弱者和慢性病患者锻炼。
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编辑推荐

　　《学校传统保健体育教程》编写的内容既丰富多彩又精选实用。
系统而简明地介绍了传统保健体育的概念和健身的机理；导引养生的基础和功法，如练功十八法、八
段锦、易筋经等；以及传统的武术套路，如简化太极拳、长拳、初级剑术、初级棍术等。
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