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前言

太极拳是中华传统文化的一朵奇葩。
它不仅是一种积极预防疾病、延年益寿的重要健身手段，也是一种陶冶性情、追求和谐的高雅文化活
动，其中天人合一、崇尚自然的理念更是一般体育运动所无法替代的。
据不完全统计，太极拳运动目前已经传播到全世界150多个国家和地区，世界各国习练太极拳的人数众
多，日本早在10多年前称太极拳练习者已逾百万。
随着21世纪全球经济文化一体化、信息化时代的到来，人们崇尚自然，追求和谐，渴望拥有文明与健
康的理念更加深入人心，而太极拳运动正是顺应人们实现这一愿望的一种理想方式。
因此有理由说，太极拳不仅造福于中国人民，也造福于全人类，是中华民族奉献给世界的一项原创性
的文化成果。
“简化太极拳”是由原国家体委于1956年组织部分专家，在“杨式太极拳”的基础上，按由简入繁、
循序渐进、易学易记的原则加以简化、改编的一个太极拳规范套路，全套共分四段二十四式，所以又
称“二十四式太极拳”。
它要求习练者做到：全神贯注，上下相随，虚实分明，连贯圆活，速度均匀，整套动作如行云流水，
连绵不断，充分体现传统太极拳动作的柔和、缓慢、轻灵的特点，是学习太极拳的基础套路，也可用
于一般性比赛。
简化太极拳历经50年，实践证明，它是众多太极拳流派中普及率最高、参与人数最多、传播最为广泛
的一个套路。
但是，简化太极拳的教学与传播，多年来一直沿袭着“口授身传”的传统教学模式，教材与教法大多
围绕传授者如何“教”，而忽视习练者“学”的内在过程，因而增加了学习难度，一部分人甚至难以
坚持下去。
本教程在总结20多年教学经验的基础上，以提升太极拳文化内涵为主线，根据简化太极拳习练和技能
形成的基本规律。
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内容概要

太极拳是中华传统文化的一朵奇葩。
它不仅是一种积极预防疾病、延年益寿的重要健身手段，也是一种陶冶性情、追求和谐的高雅文化活
动，其中天人合一、崇尚自然的理念更是一般体育运动所无法替代的。
随着21世纪全球经济文化一体化、信息化时代的到来，人们崇尚自然，追求和谐，渴望拥有文明与健
康的理念更加深入人心，而太极拳运动正是顺应人们实现这一愿望的一种理想方式。
因此有理由说，太极拳不仅造福于中国人民，也造福于全人类，是中华民族奉献给世界的一项原创性
的文化成果。
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

《简化太极拳教程(修订本)》：健身、养生、防病、陶冶性情精细讲解，真人演练突出教、学特点，
易懂易练
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