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内容概要

　　《二十四式太极拳：图解教与学》有以下几个特点：(1)比较详细地介绍了二十四式太极拳的特点
、整体动作要领、健身价值；(2)介绍了二十四式太极拳的基本技术；(3)在套路中不但有图解说明动
作，而且还在每一动作说明后，增加了教学口令、攻防含义、动作要领、动作要求、易犯错误、产生
原因、纠正方法等内容。
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章节摘录

　　心静体松是太极拳运动区别于其他体育项目的重要特点之一。
打太极拳要求思想集中，全神贯注于动作，做到“神聚、心静、意专、体松”。
“心　　静”是练太极拳的重要原则，“心静”要求要专心，在练拳时，思想要集巾，意识不断地指
导动作，并且灵活变换，使任何动作都有一定的指向，不能　　顾此失彼；“心静”要有耐心，不可
焦躁或心猿意马，否则动作方向、姿势不正确，就难以把太极拳学好、练好。
“体松”是和心静同样重要的一个原　　则，是贯彻“用意不用力”的重要措施。
运动时，在心静的前提下用意引导肢体内外各个器官、关节和肌肉的放松，逐步做到全身不该用力处
毫不用力　　，内外各部分无一处不松，尽量使身体自然舒展而不僵硬。
按照规矩用劲，以意贯注于动作过程之中，按照动作的虚实变化适度地完成动作。
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编辑推荐

　　《二十四式太极拳：图解教与学》图文并茂，直观明了。
普通练习者只需通过图解便可学会，以达到强身健体的目的。
有兴趣提高者还可以从攻防含义、动作要领等方面得到进一步的练习。
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