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内容概要

武术作为典型的中国传统文化，有着中华民族最鲜明的文化特色。
它融中国传统哲学、医学、美学等为一体，集中体现了中华民族的智慧。
武术作为一种技击和健身术，在我国有着悠久的历史和广泛的群众基础，千百年来，深受广大人民群
众的喜爱。
    推手是太极拳道模拟实战技击的一种独特的形式和方法。
太极拳道之训练分为三个部分。
拳架为体，散手为用，而推手介于其间。
拳架为知己功夫，推手为知人功夫，散手为合而为一的实战功夫，擒拿是散手技击的手段之一。
    本教程旨在阐明太极推手与擒拿的独特运动特色，讲授其技术方法，使更多的人喜爱和练习。
主要为民族传统体育专业教学工作提供素材，同时促进本专业课程改革和课程建设，从而促进民族传
统体育事业的发展。
    本教程包括太极推手与擒拿的原理、推手的战术原则、擒拿的原则和要害部位、推手与擒拿的基础
功夫、推手的基本方法、推手对练套路、擒拿的基本技法、擒拿的对练套路等内容。
它主要适合于体育院校民族传统体育专业的学生和武术馆校的学生学习使用，特别是作为山东体育学
院《推手与擒拿》课程教学使用（其底稿是山东体育学院自编讲义）。
也可作为技击、健身爱好者的自学用书。
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现于山东体育学院民族传统体育系工作，任武术理论研究室副主任，从事武术套路、传统体育养生教
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