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内容概要

当前群众性太极拳活动中，普遍存在这样几个问题：其一，随着学习太极拳人数的日益增多，开展太
极拳活动的地区逐渐扩大，出现技术传授层次成几何级数增长的现象。
这样就难免会有见仁见智、以讹传讹、差之毫厘谬以千里之虞。
长此以往，则又谬误流传，屡出不穷，积重难返，失去了太极拳运动的特点和风格。
其二，太极拳运动中出现只重外形而忽视其内含，教学从套路入手而忽视基本功、基本动作的练习。
要想提高太极拳水平，非得从基本功、基本动作入手不可。
这正如建房必先打好基础，根基不牢固，崇楼峻阁必不能安载其上的道理一样。
其三，过去受“左”的思想影响，太极拳传授者不敢涉及太极拳的实质问题，如意气问题、攻防含义
等等，使从学者只知其然而不知其所以然，无法得到太极拳的本质东西，无法统一和提高。
其四，又有相反的一种倾向，长期以来太极拳的基本理论被一些人说得玄之又玄，神乎其神，太极拳
的基本理论被蒙上了一层唯心主义的神秘色彩，所谓“只可意会不可言传”，使广大太极拳爱好者视
为高不可攀、深不可测、望而止步的东西。
其五，在太极拳传授中，往往是教师在前领教，从学者在后随学，没有根据太极拳动作进行分解教学
，使从学者掌握动作不够细致的和准确。
这些情况，都妨碍了太极拳运动水平的提高。
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章节摘录

插图：二、基本技术要领（一）手型1.拳：五指卷屈、自然握拢，拇指压于食指、中指第二指节上。
2.掌：五指微屈分开，掌心微含，虎口成弧形。
3.勾：五指第一指节自然捏拢，屈腕。
各种手型都要求用力自然、舒展，不可僵硬。
握拳不要过紧；掌指不要僵直，也不要松软过屈；腕部要保持松活。
（二）主要手法1.拥：臂成弧形，前臂由下向前搠架，横于体前，掌心向内，高与肩平；着力点在前
臂外侧。
2.捋：两臂稍屈，掌心斜相对，两掌随腰的转动，由前向后划弧捋至体侧或体后侧。
3.蛴：后手贴近前手的前臂内侧，两臂同时向前挤出；挤出后两臂撑圆。
高不过肩，低不过胸，着力点在后手掌指和前手的前臂。
4.按：两掌同时由后向前推按；按出后，手腕高不过肩，低不过胸，掌心向前，指尖朝上；臂稍屈，
肘部松沉。
按时与弓腿、松腰协调一致。
5.打拳（冲拳）：拳从腰间旋转向前打出；打出后拳眼向上成立拳，高不过肩，低不过裆，臂微屈，
肘部不可僵直，着力点在拳面。
6.栽拳：拳从上向前下方栽打；打出后拳面向前下方，虎口向一侧，着力点在拳面。
7.贯拳：拳从侧下方向斜上方弧形横打；臂稍屈，拳眼斜向下，着力点在拳面。
8.撇拳：拳从上向前撇打；拳心斜向上，高与头平，着力点在拳背。
9.穿拳：拳沿着另一手臂或大腿内侧伸出。
10.撩拳：臂由屈到伸，拳经下向前或前下撩打；撩出后拳心向下，高不过肩，低不过裆。
11.抱掌：两掌心上下相对或稍错开，在体前或体侧成抱球状：上手高不过肩，下手约与腰平，两掌撑
圆，两臂成弧形，松肩垂肘。
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编辑推荐
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