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武术的优势

武术呢，是一个好东西，我主要练习的是内家拳，就我自身而言，他改变了我的：

1 发力习惯

武术的发力，确实比我们普通的发力力量更大一些，同时，可能也损失了一部分的移动性，这些问题，
在我的专栏中有讲，这里不赘述了

2 搏击习惯

武术比较讲打实，我们之前的搏击比较讲打虚，也就是对方的空档，当学会打实之后，又会延伸出好多
的技击，实战方法，少儿武术散打，这真心是值得研究的。

武术概念——重庆威林武术学院

中国武术是中国传统文化的重要一环，少儿武术，是中国民族体育的主要内容之一，是几千年来中国人



民用以锻炼身体和防身自卫的一种方法。两广人称之为功夫，民国初期称为国术；被视为中国传统文化
之精粹，故又称国粹。由于历史发展和地域分布关系，衍生出不同武术门派。中国武术主要内容包括搏
击技巧、格斗手法、攻防策略和武器使用等技术。当中又分为理论和实践两个范畴。从实践中又分化出
有关体育、健身、和中华武术独有之气功、及养生等重要功能。理论中则融合了不少前人之经验和拳谱
记录。运动形式有套路和散打对抗等。因此，它体现中国人民对攻防技击及策略上的理解，加上经验上
的积累，少儿武术好处，它是以自立、自强、健体养生为目标的自我运作。套路运动有拳术、刀、枪、
剑、棍等，练习套路时显示出身体动作之优美姿态。中国武术往往带有思想冶炼的文化特征、及对生命
真理探索的人文哲学的特色、意义，对现今中国的大众文化有着深远的影响。

武术基本功的练习方法

跑步：练习方法：①速跑，少儿武术学院，全力以赴跑步5分钟。快速跑属无氧运动，可提高肺活量，锻
炼脚的快速移动。②节奏跑，配合呼吸有节奏慢跑30分钟，提高呼吸与身体的配合能力。③耐力跑，全
程5公里，快慢相应，以锻炼身体的耐力。  

少儿武术好处-威林武术(在线咨询)-少儿武术由威林武术院提供。行路致远，砥砺前行。威林武术院（
www.cqwushu.com）致力成为与您共赢、共生、共同前行的战略伙伴，更矢志成为教育、培训具影响力
的企业，与您一起飞跃，共同成功!
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