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内容概要

今天，太极拳作为中国武术的标志，正在进一步走向世界的亿万受众。
太极拳能有今天的辉煌，体现了党和国家对传统文化的重视，体现了太极拳本身的魅力和价值。
武术界的各级领导、武术工作者、太极拳大师和太极拳爱好者的功劳辛苦蕴涵其中。
　　 本书将作者对太极拳内涵的追求过程中自己所感到的困惑，所观察到的问题、产生的联想、当时
的理解和现在的领悟，在教学、训练、研究等工作中的经验和思考，在太极拳的社会活动中  的所见
所闻，以及我们父子俩对此问题的探讨和争论，进行了梳理和提炼。
期望它能带着读者朋友您与我们共同琢磨和探索。
　　为使太极拳引起更多的初学者关注，为使练习者练习时更有兴趣，为使有一定基础的读者在提高
太极拳水平时有反映太极拳运动规律的基本内涵参照，更好地学练、推广传统和现代的太极拳，更好
地得到太极拳特有的增强身心健康的效果，再做点我们力所能及的贡献。
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作者简介

王建华，男，汉族。
1956年8月4日出生。
北京市人。

　  现任北京师范大学体育与运动学院武术教研室主任、教授。
民族传统体育学硕士研究生导师。
中国武术八段。
中国武术协会传统武术委员会委员。
中国体育科学学会武术分会委员。
全国优秀教师“宝钢奖”获得者。

    多次担任国内外大型武术活动的教学工作。
学术成果主要有“太极拳、太极剑学练500问》《陈式太极拳提高捷径》《形意拳入门》《简易太极拳
健身功》《学校武术》《合气道健身与修养》等专著。
多次参编高等院校《武术》教材和人民教育出版社的初级和高级中学《体育》《体育与健康》等教科
书和教师教学用书近30本。

    曾多次应邀赴日本、加拿大等国进行以太极拳为主的武术讲学、教学训练和表演，受到邀请方学习
者的热烈欢迎和传媒机构的宣传报道。
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章节摘录

第一章 太极拳神奇吗第一节 太极拳并不神奇当今的科学发展，使得电脑日益成为每家每户的必备品
。
在先进的互联网络上随时可以得到大量急需的信息。
古今的武术、各派太极拳、各种国外的格斗对抗项目等，早已成为网络和影视中的庞大特色展示内容
了。
很多曾在闭塞时代的“秘传”、“绝学”，也早已在书刊、网络和影视中公布于众。
只不过大多数人都不是武术、太极拳的深究者，使得眼前千金难得的国学精粹一闪而过了。
但不管怎么说，不管你是否关注和爱好武术或太极拳，当今的网络和影视中的宣传完全可以使你理解
下面我所说的内容，而且对此绝不会感到陌生。
武术本来就让人感到神秘，内涵精深的太极拳就更让人感到神秘莫测。
人的神秘感有时是好事，可以促使人们不断地追求。
但神秘感一旦被破解，特别是被自己破解，则会感到无限失望，虽然在追求神秘感的过程中自己已经
得到了很多⋯⋯武术神秘，是因为武术的攻防技击涉及到人的生命和尊严。
武术的本质就是技击，技击就是对抗中的打人和不被人打。
太极拳让人感到神秘，是因为它练习打人的方法与常规相反，除了需要长时间慢慢腾腾的“摸鱼”之
外，还要讲究意、气、劲儿、粘连黏随、引进落空、四两拨千斤，乃至四正四隅、阴阳五行、六合八
卦、经络气血、天干地支⋯⋯更有太极拳推手表演，与老师推手的学生一到了老师手里，浑身颤抖不
说，简直就变成了风筝，想往哪儿放就往哪儿放，简直神了。
更有人自述曾经和已故的老师推手，一碰老师即感到落空失重或被弹出几步，被老师用眼一看即感到
内脏难受和上不来气，再看一眼即倒退几步或腾空飞出贴到墙上，真是太神奇了。
可是回过神来仔细一想，不管真假，不就是被练太极拳的人打得倒退了几步吗？
不就是被练太极拳的人使招摔出去了吗？
那练拳击的每天经常挨打和打人，经常被人打倒和把人打倒；那练摔跤的还不是整天被别人摔和摔别
人，在跤场上被对方抡甩得倒退了几步，被摔得腾空翻转360°那还不是家常便饭的事！
太极拳也没有什么神奇的！
怎样来看太极拳（乃至武术）的神奇？
太极拳是武术，那就抓住武术的本质“打”！
太极拳是武术当然也没有脱离开这个“打”字。
中国武术有一百多个拳种，严格讲就应该是一百多个“打人”的训练方法。
如果加上国外的拳击、跆拳道、合气道、自由搏击、法国踢腿术、巴西柔术、柔道、摔跤等“打人”
的项目，可能有几百种，那么世界上就有“打人”的数百种训练方法。
各种“打人”的训练过程应该是有自身的技术体系和各具特色的，要不怎么能有资格被称之为一种呢
？
如此看来太复杂了！
在此，我们不看打人者，打人者的打法有好几百种呢。
只看“打”的结果（被打者被打时出现的几种情况），那太极拳确实就算不得神奇了。
说到“打”就要看结果！
看被打者的被打情况就简单多了。
汇总起来，不论受到练习我国何种传统拳种的人，或是练习国外何种对抗项目的人的攻击，不论用打
、踢、摔、拿或怎样的方法，如果使用奏效，受到攻击者都会产生以下几种结果：①被对方打疼或踢
疼。
②被对方打或踢得身体失去平衡，用手稍做支撑又站起来了。
③被对方打或踢得倒退一步至数步，然后站稳或倒地。
④被对方打或踢得肢体软组织受伤而倒地，但还能起身再战。
⑤被对方向前或向后、左、右摔倒。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<太极拳内涵指要>>

⑥被对方打或踢破皮肤肌肉，使之流血，乃至骨折；可能不能再战。
⑦被对方打或踢得受重伤（如内脏受伤），倒地而不能再战。
⑧被对方打或踢得直接腾空飞起来倒地或砸到东西上，或撞到物体然后倒地。
⑨被对方打或踢中要害，当即倒地而亡或随后死亡。
⑩被对方使用摔法抡甩360°摔倒在地。
11被对方用擒拿的方法反关节控制住了肢体的关节，乃至受伤。
12被对方抓住要害部位并控制住。
13被对方使用技法摔倒在地并控制住。
14因为对方用力过猛，自己有意识或无意识地躲闪又非常及时，造成对方进攻的肢体没有碰到自己，
而他自己却失重倒地或摔出、飞出。
如果从这个视角来看太极拳的实用效果，太极拳有可能取得的结果都在其中，可能还不会这么全面，
时间还长。
难道“太极十年不出门”的结果就是这样吗？
如果没有，那练其他的对抗项目或拳种，很快就会取得这些结果；就是什么都不练的人，只要身体强
健，在打架中也能取得其中的结果。
那干嘛还练太极拳？
太极拳还有什么神奇可谈？
武术还有什么神奇可谈？
第二节 太极拳就是神奇一个被叫做“太极拳”的农家防身拳脚，历经400年传承不衰。
从农村走进了城市，从城市走进了王府，从王府走向了更广阔的中国社会，从中国社会又走向了世界
。
一个农村家传拳技，能成为今天国内外人们生活中司空见惯的事情。
在这个过程中，多少人创编了太极拳的身体动作，多少人赋予了太极拳技击的神奇想象和追求，多少
人赋予了太极拳我们中国的本土文化，使得太极拳成为深受传统文化影响的中国武术的代表拳种。
这本身就是太极拳的天大神奇！
太极拳的神奇之处还在于它从农村走向了今天广阔的中国社会和世界各国的过程中，曾经受到毛泽东
、周恩来、邓小平等老一代革命家的重视和专门的指示，受到国外有远见的政治家的青睐，作为国家
之间友好交流的手段，甚至亲身练习参与。
能受此殊荣的拳种，在我国一百多个武术拳种中是极为少见的。
一个农村家传拳技能够达到“物因人贵（拳因人贵）”的程度，这不说明它本身的神奇性吗？
当今的太极拳早已不是明末清初时，在月光下和灯影里的家传秘技了。
在公园、运动场、电视上经常可见慢悠悠练习太极拳的身影，书店里太极拳的书刊、光盘更是不计其
数，展现着当今太极拳发展的繁荣。
在这其中蕴涵着多少社会变迁、人情世故、多少传闻逸事？
在这慢速、柔和、连贯的身体运动中究竟包含着哪些引人人胜的内容？
隐藏着多少说不清楚的要窍机关呢？
今天的太极拳早已在国内外得到广泛的普及和推广，成为世界性的大众健身项目。
有史以来以太极拳为代表的中国武术从来没有过像今天这样被国家重视和受到世界的瞩目，各领域中
的武术也从来没有像今天这样兴旺发达。
可以说当今社会是武术发展的繁荣鼎盛时期。
是当今改革开放的社会为武术的繁荣发展提供了丰厚的物质基础和政治环境。
太极拳早已重新社会定位，已经深入国内外的各个社会领域之中，被国内外的国家领导人和各社会阶
层的人士所关注，正在按照社会各个领域的需要进行着自身的变革和发展。
太极拳的丰富内容最大限度地呈现于社会，这本身又是太极拳的天大神奇！
再看看太极拳在各领域的发展吧。
一、我国武术领导机构创编了大量太极拳推广套路我国武术领导机构以增强大众的身体健康为目的，
在大众体育中以太极拳为代表推广和开展武术活动，使太极拳的丰富内容最大限度地呈现于社会。
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1956年就创编了二十四式简化太极拳。
时至今日，由国家组织专家创编的、在国内外推广的太极拳套路就有八式太极拳，十六式太极拳，二
十四式太极拳，三十二式太极剑，四十二式太极拳竞赛套路，四十二式太极剑竞赛套路，四十八式太
极拳，陈式、杨式、武式、吴式、孙式等传统太极拳竞赘套路，太极拳推手对练套路，段位制太极拳
套路等数十个。
为我国大众健身和大众竞赛提供了丰富的可选择内容。
近年来，各种太极拳的竞赛套路也受到国内外中老年人的青睐，起到健身之用。
虽然大部分人的动作根本达不到动作规范，但模仿比划同样达到了锻炼身体和养生修身的目的。
太极拳作为大众健身和融入社会的武术手段深受中老年人喜爱，特别符合离退休老年人的需要，是中
国武术普及的主要内容。
二、以太极拳代表人物引领传统太极拳在国内外推广国家一直重视对民间传统武术的管理，主要是通
过挖掘整理、推出著名拳种和代表人物、观摩交流、大型活动展示等措施，形成了相对稳定的管理制
度。
使民间传统武术得到了较充分的发展，并纳入竞赛和大众体育的渠道。
太极拳是我国武术中的一个多流派拳种。
四百多年的传承使太极拳发展出陈式、杨式、吴式、武式、孙式、赵堡架、何式、李式、武当等十余
个流派，每个流派都有自具特色和自成体系的丰富内容。
我国武术领导机构以走向世界为目标，近年来推出了陈正雷、杨振铎、马海龙、孙永田等不同流派的
、传承有序的太极拳代表人物，扩大了传统太极拳的影响，使丰富深邃的传统太极拳内容展现于世，
成为太极拳走向世界的重要内容。
曾经在草屋院落、民间秘传的传统太极拳功法，传统太极拳的拳术套路和剑、刀、枪、杆、扇等器械
套路，传统太极拳推手和太极器械的对练套路等传统太极的博大内容，今天我们在家里、在市面都能
随意看到。
另外，近年来还出现了东岳太极拳等新的流派和各种传统太极拳简化套路。
太极拳成为竞技武术的竞赛项目竞技武术是现代武术中精品的代表，处在武术社会的顶端。
这一领域人数少，水平高，竞争激烈，成功率低，社会影响大。
承载着对国内外传递我国文化价值观念以及相应的经济、政治功能。
1957年武术就被国家列为正式竞赛项目，其中就有太极拳。
随之按照竞技体育的要求，沿着更快、更高、更强的轨迹逐渐走向成熟。
至今已形成了武术套路和武术散手这两条竞技武术的主干线。
并创造出符合竞赛要求的现代长拳、南拳、太极拳、剑、刀、棍、枪等武术套路的系列品牌和现代武
术散手的技术体系；正在不断完善并进一步走向世界的竞技舞台。
太极拳不仅早已成为国际、全国、省市体育比赛的内容，还有太极拳的单项全国和国际比赛。
竞技太极拳也在按照竞技体育的要求，创编符合新规则的竞赛套路。
2007年11月11日在北京举行了第九届世界武术锦标赛。
开幕式和比赛中都有竞技太极拳的精彩展现。
太极拳推手也成为了我国的正式比赛项目，并在不断改进中向前发展着。
四、太极拳成为学校体育的教学内容武术早在20世纪50年代就被纳入各级各类学校的体育教材之中，
成为学校体育课程的组成部分和学校教育的手段，太极拳就是其中内容之一。
太极拳的套路、器械、推手、对练等内容在体育院校武术专业、民族传统体育专业等培养武术师资的
专业机构中都是必修内容。
同时，太极拳更是各级各类学校体育课中的民族传统体育的教学内容。
在我国不同时期的学校体育教材中，都可以看到二十四式简化太极拳和更加简化的太极拳教材内容和
相应的教学方法。
全国几乎所有的高等院校都把二十四式简化太极拳列为体育课的教学内容。
有的院校把二十四式简化太极拳列为专为体弱学生开设的保健课程的教学内容。
1996年教育部直属的人民教育出版社出版的高中《体育与健康》系列教材中，太极拳就是高中三年级
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的必学内容，以缓冲高考前的紧张状态，保证学生的身体健康。
在之后的教材修改和初中教材的编写中，太极拳也都是其中的内容。
近年来学校教材中的太极拳也出现了新编简易内容。
五、太极拳正在成为科学研究的对象太极拳得到世界大范围内的接受，同时也受到大专院校和科学研
究机构的关注。
太极拳受到大专院校的关注，还是民族传统体育学（武术为主）的硕士和博士的论文研究内容，很多
具有高学位的研究生都以太极拳的教学、训练、保健、生理和心理学、裁判规则、社会学等方面为研
究对象，从多视角和不同层面对太极拳进行研究。
中国科学院等一些科研机构的专家，也从生理学和医学的角度对太极拳对人的身心健康机理进行了科
学探索和研究。
如太极拳对植物性神经平衡状态的影响、太极拳锻炼对中年知识分子健身作用的观察、太极拳锻炼对
老年人下肢肌力影响的研究、太极拳练习对中老年人关节活动度的影响、太极拳运动对改善老年人运
动功能作用初探、练习太极拳过程中中老年人脑电图变化规律的研究、太极拳对老年人的健心机制、
太极拳对现代人心理调节的作用、太极拳健身功效的机理研究、老年人参加太极拳运动对自身免疫功
能的影响等。
六、太极拳推手成为警察的训练内容武术从上世纪50年代以“擒敌拳”、“捕俘拳”以及擒拿格斗等
实用技术的方式进入了军警界之后，至今已极大地丰富了军警界的徒手和使用军警器械的格斗技术，
已经形成了基本固定的培养军警后备力量和实用警力的教学内容和训练体系。
包括引进的国外对抗项目，如泰拳等。
2007年12月7日黑龙江卫视《龙武堂》节目播出，黑龙江齐齐哈尔铁路公安处三间房派出所张警官将太
极推手引入值勤警察的训练，并荣获二等功。
因为对于一般的值勤警察来讲，经常会遇到非格斗的情况，需要在拉扯中解决问题，推手是最佳训练
法，不会防卫过当。
同时也提高了制服歹徒的能力，拓宽了太极拳在当今的应用领域。
这个事情说明，太极拳除了健身之外，还有很多实用功能有待于开发。
七、出现了以太极拳内容为题材的影视自电影《少林寺》公映之后，武打影视也逐渐独领风骚。
近年来出现了《太极宗师》《太极张三丰》《极拳》等以太极拳内容为题材的影视作品，在其他武打
片中，太极拳也作为其中主要展现的内容。
初期的武打影视对武术的宣传发挥了重要作用。
为适应影视表演的需要，影视的武打表现方式和技术也逐渐自成体系；有适合自己创造武打特技的教
学训练内容和方法，太极拳即为其中内容之一。
虽然影视上的武打越来越虚幻，给人们（特别是青少年）造成了很多对武术认识上的误区，但初期的
武打影视对武术的宣传作用绝对不可低估。
总而言之，太极拳在前面几个主要领域中的发展简况表明，有史以来以太极拳为代表的中国武术从来
没有过像今天这样被国家重视和受到世界的瞩目，各领域中的太极拳也从来没有像今天这样兴旺发达
，可以说当今社会是武术发展的繁荣鼎盛时期。
大家可以想象一下，太极拳能有如此的神奇发展，绝非几位太极拳的传承者所能为之。
而是当今改革开放的社会为武术的繁荣发展提供了丰厚的物质基础和政治环境；国家的政府行为，社
会多方回的参与使太极拳深入社会的各个领域之中，并正在按照各个领域的需要进行着自身的变革和
发展。
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