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章节摘录

版权页：   插图：   三、太极拳的运动特点 （1）体松心静：体松心静是太极拳的运动特点之一。
“体松”是指在练拳时，身体肌肉处于一种放松状态，使身体自然舒展，不得用僵力。
“心静”是指练拳时要排除一切杂念，注意力要集中。
 （2）缓慢柔和：缓慢柔和也是太极拳的运动特点。
一套简化太极拳，二十四势动作，按正常速度需要在五一六分钟之间完成，缓慢还需要连贯，即动作
连绵不断，而柔的前提是要放松，在此基础上，使两臂的姿势及运动路线都得保持弧形。
 （3）动作、呼吸和意念相配合：初学时要保持自然呼吸，练习到一定程度时，须将呼吸、意念相配
合。
太极拳的呼吸一般都是与动作相配合的，即起吸、落呼，开吸、合呼，如起势、收势动作，两臂向上
抬起时吸气，下落时呼气。
两手张开时吸气，合时为呼气。
另一种呼吸方式为，凡是一个动作完成时为呼气，过度动作为吸气，还可以理解为，向外进攻的动作
为呼气，进攻前的动作为吸气。
无论哪一种呼吸方式都应力求自然。
 动作与意念的配合，就是练拳时要排除一切杂念，把注意力集中到动作上。
以意识引导动作，做到“意领身随”。
 四、太极拳的健身原理 （1）太极拳的动作姿势有利于气血运行：太极拳的动作姿势要求身体的各个
部位须保持一定的弧形或圆，便于身体各部位肌肉放松，这种身体姿势有利于经络与气血舒畅地运行
，不易造成运动性的局部受挤压而产生组织器官缺氧，因而，是健身运动中最为理想的有氧代谢健身
内容之一。
 （2）太极拳的技术特点有利于新陈代谢：太极拳技术运动特点决定了太极拳运动为运动量适中的健
身运动。
据有关试验证明，一般练习者，以24式太极拳为例，平均运动量在110～130次／分左右心率。
适中的运动量使机体新陈代谢处于适宜状态，无论是能量物质的供应，还是代谢产物的排放都在一个
比较有序的状态下进行。
研究表明，太极拳练习后血液气体成分产生良性改变，氧饱和度、氧分压增加，二氧化碳分压降低、
呼吸指数有所下降，说明太极拳练习时对氧的利用率提高，增强了机体氧代谢和能量的储存，促进了
心血管系统机能，对有机体产生保健功效。
 （3）太极拳意念配合有利于中枢神经保健：太极拳运动过程中特别强调意念与动作的协调配合，配
合的水平反映着中枢神经系统的协调程度。
长期进行太极拳练习可有效地促进中枢神经系统的灵活、协调、有效地支配动作，使练习者心情舒畅
、忘我怡神。
中枢神经系统的机能改变同时诱导植物神经机能提高，使心肺功能更好地适应机体需要。
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编辑推荐

《中学教师进修高等师范本科(专科起点)教材:武术(专升本)》书后还附有试题库，增强了教材的实用
性。
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