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前言

太极拳是中国武术众多拳种中重要的一种，它的重要性在于在国内外的传播十分广泛，尤其在国外，
人们甚至将它与其上位概念——武术等量其观了。
目前，已有150多个国家和地区在不同程度地开展太极拳运动。
另一个原因在于太极拳独特的运动形式，不仅迥然区别于西方的运动项目，也不同于武术中大多数其
他拳种。
它的运动徐缓轻柔却绵里藏针，圆恬连贯却不失沉着，意领神随却动中寓静。
有人把它看作一种有氧运动，其实何止如此，它更是一种身心并练、内外兼修的特殊运动。
恬淡虚无，松静自然，对人的身心健康、修身养性十分有益，难怪一位著名的肿瘤医学专家将其列入
抗癌处方之中，认为可以调变机体、控制发展、带瘤生存。
近几年中，人们对太极拳运动的生理学观察，取得了不小的进展，尤其在心血管系统、神经系统、免
疫系统、运动功能系统方面做了大量测试研究，美国有学者还专门研究了太极拳对老年人防摔倒的机
制作用。
毫无疑问，太极拳给人的生理健康带来了福音。
我更看重它在心理领域，对人的精神情感所产生的调节作用。
太极拳松静自然，顺随天机，“身外一大太极，身内一小太极”，可谓天人合一。
在大自然中习练，不仅可以排遣杂念，还能与大自然静静地交流，陶然忘机，使精神有如禅一般超然
，心旷神怡，对人的精神十分有益，不失为一种与自然和谐的生态型运动。
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内容概要

由于动作不规范，练习方法不正确，本为强身健体而练太极拳，结果却反受其害的现象，在太极拳练
习者中并不少见。
本书根据作者多年来的太极拳教学研究、心得体会和各地观察记录的“纠偏笔记”编写而成，有针对
性地找出普通爱好者练习中的常见错误和修炼要点，配以详细的动作步骤图，简单易学，能让读者更
加清晰、规范地学习和掌握24式太极拳动作的精髓与细节，达到健身功效。
我国著名的武术大师，国务院学位委员会体育学科组成员、教育部高等院校教学指导委员会委员、中
国武术九段、上海体育学院博士生导师邱丕相教授作序推荐。
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作者简介

庄亚军，汉族，1962年9月出生干苏北小城沭阳县。
由于自幼喜文好武，干1970年入选江苏省南京体育学院青训队。
至此，正式步入“武行”，并开始接受正规而又系统的武术专业训练。
1979年7月考入南京师范学院(现为南京师范大学)体育系学习，1983年7月～1988年7月在苏北重镇淮安
，任职于淮阴师范专科学校(现为淮阴师范学院)体育系。
期间，正是人生的转折期，也正是个人从“学”到“教”、到“做”，再到“学”的一个转变过程，
对于后来人生的发展与提高，起到了非常大的作用。
1988年7月2003年1月在南京工业大学体育部工作。
i996年晋升为副教授。
为武术国家级裁判，中国体育科学学会会员。
多年来致力于武术的教学、训练与理论研究，并有多篇论文发表，多部专著出版。
 
    2003年1月移居美国，致力于传播中国的太极文化。
2005年5月至今任职于美国路易斯安娜州立大学运动机能学系，从事太极拳的教学与太极疗法的科研工
作，其教学与研究成果多次被报纸、杂志、电视新闻所报道。
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章节摘录

插图：（2）“眼法”在行功中的主要特点和要求太极拳之“眼法”，是指眼睛的视野范围，通常我
们称之为“眼神”，即眼睛在行功中的变化神态。
拳谚说：“眼为心之苗”，“眼有监察之精”，就是指眼睛的变化能够反映出人在运动中的“心志”
活动，它也是体现“精气神”好坏的指标。
太极拳练习中，其动作的内涵都具有特定的攻防意识，通常来说，一手为进攻动作，一手必为防守动
作，如此才能阴阳交替，互为其根。
因此，在行功中，“神要聚于眼”，我意欲向何处，眼神就须先直射何处，周身也应该随之前去。
一转眼则周身全转，视静犹动，视动犹静，这就是所谓的“眼随手动，眼随势变，目随势注”。
“眼随手动”，“眼随势变”，是指动作处于换势时的一种表现形式，为动态。
讲究的是“意发于心，而神传于眼”，这样，目光才具有“心志”活动的内涵。
行功中，两眼要时时处处与手法、步法、身法等协调配合。
无论是前观、后眸，远眺、近睽，还是左顾、右盼的眼神都应随着动作和拳势的变化而变化。
换句话说，眼神始终应追随动作中的主要手型和运动的方向，而做相应的变化。
“意动神随”和“势动身随”相结合，神态要自然，精神要贯注，思想要集中。
切不可造成神态松懈、呆板斜视或故作姿态之状。
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后记

有幸得益于上海体育学院武术博士生导师、中国著名太极拳专家邱丕相教授为本书作序，此为拙书增
添许多亮点。
实质上，后学在国内也多次亲聆邱老师对于中国武学、中国传统太极拳理法的阐释教诲，深得其理，
并为之实践。
这还得益于多次参与由国家武术院主办的武术高级研习班的学习，得益于教授、专家们的尽心讲习；
得益于前人和太极拳前辈留下的宝贵资料；得益于在美国从事太极拳教学、研究的经历，以及许多朋
友、学生的大力支持，家人的鼓励，不然，后学也写不出这本书。
所以，在本书出版之际，对于诸多曾经帮助过或支持过我的老师、朋友和学生表示衷心的感谢。
我还要特别感谢李立博士、教授提供给我的研究空间以及在我写作前前后后的诸多支持与帮助。
胡元新博士对本书的整体框架提出了许多富于建设性的建议，并帮助校对文字，检查标点符号的正确
与否。
刘宝柱博士、罗一昕博士对本书的图片等提供了积极的帮助。
此份情怀，铭记在心。
我还要感谢上海文化出版社的热情帮助，社长陈鸣华先生对本书提出了诸多的宝贵意见。
责任编辑为本书的筹划和审阅付出了辛勤的劳动，所有这些都为本书如期出版，提供了积极的平台。
本书努力吸收了太极拳界的有关研究成果，限于篇幅，行文中可能未有一一注明，在此表示歉意，并
表示衷心感谢。
由于水平及能力所限，书中可能存在着一些问题和不足，不当之处，敬请读者不吝赐教，以便笔者能
够及时得以修正和改进，以期更加接近读者心中的目标。
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编辑推荐

《图释详解24式太极拳(纠偏手记)》：特别指出练习中的常见错误和修炼要点，避免误入歧途。
深入浅出、趣言不烦的文字解说，循序渐进、规范细致的动作展示。
当今世界上流传最广、练习人数最多、应用于医疗研究最普遍的太极拳套路。
拳式名称释义动作简要说明。
动作教学详解本势要点总结。
自古拳学三大用，健身防身祛病痛。
24式太极拳又称为“简化太极拳”，是1956年由国家体委组织国内外著名太极拳专家、学者，在保留
杨氏太极拳技术特点及基本规格、要求的基础上，精选24个具有代表性的主要技术内容，重新编排而
成。
其突破了传统套路的固有程序和模式，对传统套路中难度较大的动作和过多重复的动作进行了一定量
的删减和重组，并遵循动作结构由简到繁、由易到难的教学原则，由浅入深、循序渐进，使学习者便
于学习，易练、易记，已成为当今世界上流传最广、练习人数最多、应用于医疗研究最普遍的太极拳
套路。
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