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前言

太极拳是东方体育的典型代表，也是我国优秀的民族文化遗产。
与强调人与外界的对立与抗争、向人体极限挑战的西方体育不同，太极拳更强调技与艺的完美组合，
注重内外兼修，追求身与心、机体与自然以及自身机体的平衡协调之整体效益的价值观，处处体现着
中华民族传统体育的特点和优势，同时也闪烁着民族文化的光辉。
“详推用意终何在？
延年益寿不老春”，我国古代人民很早就认识到太极拳的健身养生价值。
越来越多的实验研究证明，长期练习太极拳可以提高人体神经、免疫、呼吸、循环、运动、消化系统
的功能，调节人体生理机能，治疗生理疾病；此外，太极拳中正安舒、心静体松的运动特点，使其在
改善人体心理健康方面具有西方体育无可比拟的优越性。
现代研究表明，太极拳锻炼可以治疗抑郁、焦虑、睡眠障碍等心理疾病。
对快节奏和充满压力的现代社会来说，太极拳无疑是一剂心理良药。
太极拳运动强度适中，老少皆宜，是终身体育的最佳选择。
在高校中开展太极拳，可以在提高大学生生理和心理健康水平的同时为其终身体育打下基础。
太极拳不但可以强身健体，防身自卫，更为称道的是其教育功能。
太极拳讲究体悟，在精益求精的身体练习中，不断发掘技术内涵，同时也是参悟人生哲理、培养品德
、提高人的精神修为的过程，达到“德”与“艺”的统一。
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内容概要

本教程是在总结多年教学经验的墓础上。
根据运动技能形成的基本规律，通过阐述太极拳技术基本原理，并融会现代科学知识，进行太极理论
探索，凝结成的新科研成果。
全书共分三章。
第一章太极拳概述，主要介绍了太极拳的起源、发展，运动形式及特点，太极拳的健身原理以及24式
简化太极拳的创编和特点；第二章24式太极拳教学，对学习内容进行重新分割和组合，以降低学习难
度，并逐步完成动作技能的学习和知识技能的内化整合；第三章太极拳探研，是在多年太极拳练习的
基础上，对切身体悟和心得的高度概括和总结。
　　本教程除了以往教材包含的基础知识和套路教学以外，还增加了知识拓展，网站链接，疑难解答
，传统文化欣赏，练习题。
此外，还配有多媒体计算机辅助教学课件。
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章节摘录

插图：1.国际太极拳年会国际太极拳年会，是由地方人民政府举办的国际性太极拳界学术理论研讨、
技术交流切磋的会节形式活动，宗旨是促进太极拳的普及与发展，增进国际国内太极拳届的团结和友
谊。
1992年至1994年每年一届，1996年后两年一届。
年会举办的前几届，由国家武术协会、国家武术运动管理中心批准，河南省旅游局、河南省体育局主
办，焦作市人民政府协办，温县人民政府承办。
自1992年至1998年，前五届（1992、1993、1994.1996、1998）在太极拳发祥地温县举行。
2000年第六届年会由河南省体育局、旅游局主办，焦作市人民政府承办，温县人民政府协办，在焦作
市举行，改名为“中国·焦作（温县第六届）国际太极拳年会”。
从2002年起，由国家武术协会、国家武术运动管理中心批准改名为“中国·焦作第二届国际太极拳年
会”，由河南省体育局主办，焦作市人民政府承办。
2005年第三届更名为“中国·焦作国际太极拳交流大赛”。
成为固定的国际太极拳盛会。
2.世界太极拳健康大会世界太极拳健康大会是为了更好地弘扬中华民族优秀传统文化，宣传、推广和
普及太极拳这一科学健康的体育健身运动，倡导科学健身观念，促进中外文化交流而举办。
每四年一届，目前已举办两届。
2001年3月21日至26日由国家体育总局武术运动管理中心、海南省三亚市人民政府和中国武术协会共同
主办，三亚市武术协会、三亚市旅游投资有限公司和海南南山旅游发展有限公司承办的“首届世界太
极拳健康大会”在三亚隆重举行。
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编辑推荐

《大学太极拳教程》是由同济大学出版社出版的。
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