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前言

太极拳是祖国的宝贵文化遗产，是中华民族传统的辩证思想与武术、吐纳术、导引术的完美结合。
它博大精深，源远流长，是一种既有益于健康，又能抗暴自卫，并具有极高哲理、生理和技击力学原
理的拳术。
学练太极拳都是从松、静开始，架势比较平稳，动作舒展大方，不僵不拘，充分体现了一个“慢”字
。
慢中柔，柔中刚，刚柔相济。
由于太极拳的这个特点，使得不同年龄、性别、体质的人，都可以从事锻炼。
尤其是对体弱和患有某些慢性病的人，更是一种较好的体疗手段。
太极运动课程是沈阳师范大学公共体育课程中的一项特色课程，本着“突出拳种，学用并重，传承文
化，全面发展”的宗旨，使课程建设模式既强调了太极运动理论和技术的继承性，同时又弘扬了中华
民族优秀的传统文化。
在改革教学内容和体系，实现教学手段和方法现代化的同时，我校太极运动于2006年被评为省级精品
课程，深受学生的喜爱。
但由于没有专业教材，给教师的教授和学生的学习带来了诸多不便。
尤其是在太极拳健身的热潮之中，为了更有利于学生对太极运动的领会和理解，培养广大学生的终身
体育意识，特编写本书。
全书共分三个部分：理论篇、实践教学篇和实践拓展篇，分别从理论、实践、发展、推广机制等多个
角度出发，吸收了许多前辈们的研究精华编著而成。
理论篇从太极拳的起源人手，介绍了太极拳多年来的发展概况以及五大流派的划分及各自的特点。
在此基础上又融人了太极文化研究的成果，详细介绍了太极拳与哲学、美学相关学科的关系，对继承
和发扬中国传统的太极武术文化起到了一定的推广作用。
另外，为了突出太极拳独特的健身、养生价值，我们还分别介绍了太极拳的健身价值、养生价值以及
太极拳运动的推广前景。
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内容概要

　　《太极运动》共分三个部分：理论篇、实践教学篇和实践拓展篇，分别从理论、实践、发展、推
广机制等多个角度出发，吸收了许多前辈们的研究精华编著而成。
理论篇从太极拳的起源人手，介绍了太极拳多年来的发展概况以及五大流派的划分及各自的特点。
在此基础上又融入了太极文化研究的成果，详细介绍了太极拳与哲学、美学相关学科的关系，对继承
和发扬中国传统的太极武术文化起到了一定的推广作用。
　　实践教学篇中主要吸收了广为流传的、社会普及率较高的五项太极拳、械套路，图文并茂，详细
讲解了每个动作的演练步骤、练习要点、易犯错误和攻防含义等内容，是广大中外太极拳爱好者的入
门学习内容。
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章节摘录

插图：21.转身搬拦捶上体后坐，重心移至右腿，右脚尖里扣，身体向右后转，然后身体重心再移至左
腿上；与此同时，右手随转体向右、向下（变拳）经腹前划弧至左肋旁，拳心向下，左掌上举于头前
，掌心斜向上。
目视前方，向右转体，右拳经胸前向前翻转撇出，拳心向上，左手落于左胯旁，掌心向下，指尖向前
，同时右脚收回后再向前迈出，脚跟着地，脚尖外撇，目视右拳，重心移至右腿，左脚向前迈一步，
同时左手上起经左侧向前划弧拦出，掌心向前下方，右拳内旋向右划弧收到右腰旁，拳心向上，目视
左手。
左腿前弓成左弓步，同时右拳向前打出，拳眼向上，高与胸平，左手附于右前臂内侧，目视右拳（
图4-90到4-94）。
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编辑推荐

《太极运动》由北京体育大学出版社出版。
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