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前言

太极拳是中华体育文化遗产之一，是传统养生术的瑰宝。
它动作缓慢、柔和、自然，运动节律似行云流水，具有明显的健身和医疗作用，深受国内外人们的喜
爱。
  四十八式太极掌是国家体委在二十四式太极拳广泛开展的基础上，为适应广大群众的进一步要求而
创编并颁布的第二套太极拳。
它以场式太极拳为基本框架，吸收了其他太极拳的精华，使内容更充实，结构更严谨，布局更合理，
且套路长短适中，被人们誉为是一套非常优美的太极拳。
  本书是为了满足初学者自学自练四十八式太极拳的需要而写的。
它全面介绍了习练太极拳的基本要求和方法，井以分解教学为基础，将每一势分成若干小节，每一小
节均有图解和要领提示，可一目了然。
初学者只要按本书介绍的方法自学，很快即可掌握。
此外，本书还洋逍了四十八式太极拳的攻防含义及技击应用，以二人攻防对打的形式进行了圈解说明
，不但能生动形象地帮助浚者理解四十九式太极拳的主要招势动作，而且还可以学习攻防技击技术，
达到防身抗暴的目的。
因此本书既是为健身自学四十九式太极拳的入门捷径，又是习练防身技巧的好教材。
  本书如有不当之处，诚望同仁们提出宝贵意见。
  编者  1997年2月  
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内容概要

《四十八式太极拳及其防身应用》共三章内容，主要介绍了太极拳身体势的基本要求，太极拳练习的
基本要求，四十八式太极拳教学方法与图解，四十八式太极拳的防身用法。
可供武术爱好者参阅。
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章节摘录

第一章 概述  太极拳是一种柔和、缓慢、轻灵的拳术。
常练太极拳，对中枢神经系统、呼吸系统、心血管系统、消化系统、运动系统等组织器官都有良好的
作用。
另外，它作为医疗体育的手段，对人体具有较高的医疗保健价值。
  要想取得强身健体，延年益寿的效果，必须从技术上做到姿势正确，心静体松，连贯圆活，柔缓均
匀．上下相随，虚实分明，意识、动作和呼吸要紧密配合。
  第一节 太极拳身体姿势的基本要求  一、头部  练习太极拳，头部要自然上顶，避免颈部肌肉僵硬，
不要左右歪斜或自由摇晃。
头颈动作应随着身体姿势和方向的变换，与旋转的躯干上下连贯协调一致。
面部要自然，下额向内同收，用鼻均匀呼吸。
口自然合闭。
  眼睛要随着身体的转动，注视前手或前方，个别动作看后手。
神态力求自然，注意力要集中。
用意念引导动作，效果会更好。
  插图：插图：

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<48式太极拳及其防身应用>>

媒体关注与评论

书评本书目录：概述，四十八式太极拳教学方法与图解，四十八式太极拳的防身用法等。
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