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前言

太极拳是中华武术的瑰宝，是深受海内外成千上万朋友们喜爱的健身运动。
太极拳对增强人的身心健康有着独特的作用。
本书作者李晖不仅以她勤学苦练的精神和特有的悟性，在名师的指导下练就了一系列高规格、高标准
的太极拳套路动作，而且还立志于将大极拳这一民族瑰宝进一步发扬光大，造福于人类。
学练太极拳强调身心并用，形意并重、动静结合、神气统一。
因此，良好的心理状态是练好太极拳的关键因素之一。
用“心”去练，才能真正把太极拳练到炉火纯青的程度。
作者李晖就是最早受益于心理训练帮助的香港优秀运动员，在她当初习练武术的过程中，深知运动员
的心理状态对动作完成和比赛发挥的重要作用，因此她对于我所传授的心理学知识和心理训练方法理
解很深，而且训练认真，这对她后来夺取武术世界冠军和香港太极拳冠军都起到了有益的作用。
《太极拳学堂——图解太极十三势》一书不仅详尽介绍了五功八法和太极拳套路的最佳练习方法，而
且还特别增加了怎样配合心理训练，更快更好地学练太极拳的新内容，这是本书的一大特色。
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内容概要

　　《太极拳学堂：图解太极十三势》采用问答的教学形式，点明太极拳的正确理念，配以冠军演练
的写真照片，指出入门到快速提高的捷径。
《太极拳学堂：图解太极十三势》以图配简短的文字，对太极拳的每一招都作了精僻介绍，非常容易
读者理解。
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作者简介

李晖，出生于1969年5月30日，出生地是中国桂林市。
喜欢的运动：武术、射击、高尔夫球。
最喜欢的人：家人。
历届获奖项目：1989年 第二届亚洲武术锦标赛女子枪术季冠军、1990年 北京第十一届亚运会女子全能
殿军、1991年 第一届世界武术锦标赛棍术银牌 剑术铜牌 拳术铜牌等。
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书籍目录

树立多层面形象（代序） 徐才写在《太极拳学堂》出版之际 门惠丰我的心愿 李晖序 丁雪琴致李晖 岸
山春美第一课 武德修养（尚武崇德 养性健身）一、武德风范——四字诀、七言诗二、武礼规范——
行礼方式与应用第二课 拳理释疑（拳理通达 事半功倍）一、太极拳不是长拳慢练二、习太极拳对人
身心有好处三、简介太极拳五大流派四、简介太极拳新编套路五、习拳前要做好准备活动六、习太极
拳一定要站桩七、从学须知歌诀第三课 拳法入门（拳法规范 打好基础）一、练习步骤——三步功夫
二、基本技术——入门须知三、基本桩功——五功四、基本拳势——八法五、习拳要求与提示第四课 
拳套合成（套路习练 形神双修）一、太极十三势动作顺序二、太极十三势连动图解三、太极十三势要
点提示第五课 意气内修（内外合一 主修内因脑体并用 练好太极）一、气沉凡田有助体松脑静二、几
种实用的身心放松法三、表象练习辅助练好太极后记
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章节摘录

插图：一、武德风范——四字诀、七言诗学生：“尚武崇德”是武术的传统，但纵观武术典籍和各门
各派武术的口传心授，发现历代武德除了宏扬中华民族的优良美德外，还打上了明显的时代烙印，有
些在今天看来已失去了积极意义。
老师，您看在当今时代，我们应谨遵怎样的武德操守呢？
老师：是的，每个时代都有它鲜明的道德规范和行为操守。
武德也不例外，在今天它已注入了新时代的特征，概括起来可以用四字诀、七字诗表述。
古人说：“拳以德立，无德无拳。
”武术的真谛在于重德。
而在以武会友，广交国内外朋友的今天，我们继承中华武术，发扬传统武德，对推动武术事业发展具
有重要的现实意义。
把拳德、拳智和拳法贯穿到拳术实践中去。
才谈得上“有德有拳”。
我要求我的学生在习拳前首先要理解我讲的“武德风范”。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<太极拳学堂>>

后记

撰写本书是我矢志推广东方健身法的新尝试，当我将自己学练太极拳的心得体会介绍给读者的时候，
也是我自己将获得的良好健身法教给了大家。
这个良好的愿望得到了各方人士的赞同：我的太极拳老师门惠丰教授和阚桂香教授十分支持我的写作
，我在太极拳方面所取得的成绩得益于他们的悉心指导；前国家武术研究院院长、亚洲武术联合会名
誉主席徐才先生阅罢初稿，欣然命笔，撰文予以鼓励；国家体育总局研究员丁雪琴女士对书的内容予
以肯定，百忙中为本书作序。
承蒙北京体育大学李志勇先生推荐，促成了我与北京体育大学出版社的友好合作。
著名书法家、北京体育大学出版社社长杨再春先生为本书题写了书名。
在此谨一并表示衷心的感谢。
此书是我学练太极拳的一些经验和体会， 尽管还不十分成熟，但这肯定是初学太极拳的人们希望了解
的内容，因此我仍愿意以最快的速度向热爱太极拳的朋友们推荐。
随着我不断的提高与进步，我将按不同难度、不同段位的要求，把更多的学习方法、练习手段、心得
体会以及对太极拳精髓更深的理解等，编写成系列丛书，献给我的读者和广大酷爱中华武术的朋友们
。
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编辑推荐

《太极拳学堂:图解太极十三势》可供广大的武术爱好者阅读。
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名人推荐

《太极拳学堂：图解太极十三势》深入浅出，有术有理，又取师生对话的形式，很是新颖活泼，富有
创新意识。
 ——徐才 《太极拳学堂：图解太极十三势》易懂易学，对普及太极拳运动极有价值，希望大家能够
喜欢。
 ——门惠丰 李晖的这《太极拳学堂：图解太极十三势》，特别增加了怎样配合心理训练，更快更好
地学练大极拳的新内容。
这是本书的一大特色。
 ——丁雪琴 我刚来的时候，关于太极拳一点也不知道，但是一看到你打的太极拳就喜欢上了。
我会一直把你当作我的老师。
 ——岸山春美 
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