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内容概要

　　本书中精简陈式太极拳，是在中国武术研究院审定的陈式太极拳竞赛套路的基础上简化而成的。
原套路共56个动作，动作紧凑，运动量较大，以专业运动员练习比赛为主，使陈式太极拳爱好者和初
学者望而生畏，为此，笔者结合多年的学习、训练、教学经验及教学实践，创编了这套陈式太极拳精
简套路，8式、16式。
将陈式太极拳较有代表性的动作和较有特点的动作，编录套路。
目的是帮助练习者尽快掌握动作要领，提高练习质量，增加练习兴趣，并适应现代快节奏的生活方式
，可以在较短的时间内掌握一套简单完整的套路，既能达到锻炼身体的目的，也可以达到套路练习的
效果。
精简陈式太极拳，分8式、16式两个套路。
8式套路动作左右对称，学练较为简单，可原地练习；16式套路，是由16个不同的动作组成，没有重复
。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<陈式太极精简36式拳>>

作者简介

程克锦，中华太极拳名家，传统中医学专家 ，传统陈式太极拳第四代正宗传人，中国武术七段 ，毕
业于南京药学院和安徽中医学院，自幼修习中国传统武术与内气功 ，曾任中国人体生命科学研究会理
事、合肥市气功科学研究会副会长、合肥市武协常委、上海国际气功研究会副研究员，并发表全国高
等学院运动医学会论文多篇 ，参与气功麻醉实验30余例，发表气功研究论文多篇，和林厚省先生合作
的气功科研试验曾获上海重大科普一等奖 ，香港陈式太极拳科学研究会会长、总监，桃李遍及世界各
地，并多次荣获全港武术比赛及国际比赛金牌 。
澳门内家拳研究会国际武术顾问 ，香港陈式太极拳总会名誉顾问 ，荣获陈式太极拳普及科研贡献大
奖。
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章节摘录
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编辑推荐

《陈式太极精简36式拳(修订版)》推荐了舒经活络、强身健体、修心、养性、益寿延年。
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