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内容概要

为适应太极拳运动广泛普及的需要，使广大太极拳爱好者看到更加完整的参考书，我们将二十四式、
四十二式、四十八式、八十八式太极拳和三十二式、四十二式太极剑汇集成书，并为了照顾老龄读者
的需要，采用较大字体印刷，愿此举能为考年朋友的阅读提供几许方便。
     本书内容全面，图文并茂，通俗易懂，实用性强，可供广大太极拳爱好者，尤其是老年爱好者参阅
、练习。
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章节摘录

版权页：   插图：   凡是腰部的旋转都和腿的屈伸、脚的外撇里扣、身体重心移动相配合一致。
两臂运转也要在腰部旋转带动下进行。
 强调腰腿发力，周身完整，不是忽视上肢作用。
太极拳中两臂变化最多，是劲力运用的集中表现。
比如前臂外旋时，小指一侧微微用力，好似向外拧劲；前臂内旋时，拇指一侧微微用力，好似向里裹
劲；前推时，除腕部微微塌住劲外，可注意中指或食指领劲，意念中好像力量贯注到指尖。
这样尽管动作千变万化，但劲力始终贯穿衔接、完整一气，做到势换劲不断。
 概括起来，前面讲的刚柔相济，是指力量的变化；这里讲的连绵不断，是指劲力的完整。
 （三）意念集中，以意导动 练太极拳自始至终要求思想集中。
在技术熟练以后，注意力就应集中到劲力运用方面。
例如做捋的动作要有牵引或是捋住物体的意念；按的动作要有向前推按的想象，从这种有关的意念活
动引导劲力的发挥和变化，做到“意动身随”、“意到劲到”。
意念活动能动地引导动作，不仅使劲力体现得更充分、动作更准确，而且对调节中枢神经，增强各部
器官的机能，提高医疗效果，都有直接影响，所以有人形容太极拳是用意不用力的“意识体操”。
关于太极拳意念引导动作，在理解和实践中要特别注意以下几点。
 第一、意念集中不是情绪紧张呆板。
意念活动要与劲力的刚柔、张弛相一致，形成有节奏有变化的运动。
意念活动和劲力运用，是统一运动的两个方面，都要体现“沉而不僵，轻而不浮”的特点。
 第二、意念、劲力、动作三者是统一的，但它们的相互关系则有主有从。
 意念引导劲力，劲力产生运动。
太极拳要求“先在心、后在身”，势换劲连，劲换意连。
但对这种主从关系，不能有脱节、割裂的理解。
意念的变化要表现在劲力和动作上。
练太极拳不能片面追求“虚静”，追求“有圈之意，无圈之形”，那样就会把意念活动割裂架空，使
人莫测高深，无所适从。
 （四）呼吸自然，配合动作 太极拳呼吸深长细匀，通顺自然。
初学时只要求自然呼吸。
动作熟练以后，可以根据个人锻炼的体会和需要，有意识地引导呼吸，使其更好地适应劲力与动作的
要求，这种呼吸叫“拳势呼吸”。
比如太极拳动作接近定势时，要求沉稳聚合、劲力充实，这时就应该有意识地配合呼气，做到舒胸、
束肋、实腹，以气助力。
太极拳动作变换复杂，一般说来，凡是由实转虚，劲力含蓄轻灵，肩胛开展，胸膛扩张的时候，应该
配合吸气；相反，当动作由虚转实，劲力沉实集中，肩胛内合，胸腔收缩的时候，应该配合呼气。
这种结合与运动中的生理需要是一致的，也正是武术中“以意运气、以气运身”，“气力合一”的体
现。
太极拳的“拳势呼吸”就是使呼吸的自发配合变为自觉的引导。
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编辑推荐

《太极拳运动(增订本)》的出版是为了适应太极拳运动广泛普及的需要，使广大太极拳爱好者看到更
加完整的参考书。
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