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模块1  二十四式简化太极拳基础知识

       太极拳是中国优秀的传统拳术之一，在我国广为流传。随着武术在世界范围的推

广，太极拳以它独特的运动风格和显著的健身效果闻名于世。二十四式太极拳是国家

体委组织有关专家，在杨式太极拳的基础上，简化原有的套路而创编的。它不仅简单

易练，而且保留了杨式太极拳的技术精华，具有极佳的健身功能和丰富的技击招法。
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 概 述

 太极拳这个名称是因为它采用中国古代的“阴阳”、“太极”这一哲学理论来解释

拳理而被命名的。 

“太极”一词源出《周易》：“易有太极，是生两仪”。“太”就是大的意思，

“极”就是开始或顶点的意思。宋朝周敦颐在太极图说中第一句话就是“无极而太极”。

并非说太极从无极产生，而是“太极本无极”之意。太极图是我国古代人的一种最原始

的世界观，拳术和太极说的结合，逐步产生了太极拳术。 
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缘起：据考证是于明末清初逐渐形成的。据《温县志》记载：在明思宗崇祯十四年

（1641）陈王廷任温县“乡兵守备”，明亡后隐居家乡，晚年造拳自娱，教授弟子儿孙

陈王廷是卓有创见的武术家，他研究道家的《黄庭经》，并参照戚继光的。《拳经》创编

了太极拳。太极拳的来源有下列三个方面：①综合吸收了明代各家拳法。戚继光是明代著

名武术家、抗倭名将，他总结和整理了明代十六家民间著名拳法，并吸取了其中三十二势

编成拳法套路。陈王廷吸收了其中二十九势编入太极拳套路，甚至陈氏的《拳谱》和《拳

经总歌》的文辞也仿照戚氏《拳经》，可见其影响之深。②结合了古代导引、吐纳之术。

太极拳讲究意念引导动作、气沉丹田、心静体松、重在内壮，把拳术中的手、眼、身、步

的协调配合与引导、吐纳有机哦结合起来，这就使太极拳成为内外统一的拳术运动。③运

用了中国古代的中医经络学说和阴阳学说。太极拳结合经络学说，要求“以意引气，以气

运身”，内气发源于丹田，以腰为主宰发力于全身。各式传统太极拳也都以太极阴阳学说

来概括和解释拳法中各种矛盾变化。



 太极拳在长期演变中形成许多流派，其中流传较广或特点较显著的有以下五式：①陈氏

太极拳：刚柔相济，快慢相兼；②杨氏太极拳：匀缓柔和，舒展大方；③吴氏太极拳：柔和

紧凑，大小适中；④武氏太极拳：动作灵活，步法轻捷;⑤孙氏太极拳：与武氏太极拳风格相

近，开合鼓荡，小巧紧凑，步活身灵。

 新中国成立后，太极拳运动得到蓬勃发展。从50年代开始，国家体委组织有关专家陆续

编写出版了二十四式、八十八式、四十八式太极拳，又将传统的陈、杨、吴、武、孙式太极

拳整理出版。太极拳在国外也得到广泛的传播，受到各国人民的喜爱。1989年中国武术研

究院编写了适应竞赛的陈、杨、吴、武、孙式太极拳和综合太极拳的套路，为太极拳进一步

向世界推广，迈出了可喜的一步。



 二十四式简化太极拳的保健作用2

      几个世纪以来，实践证明太极拳是一种重要的健身与预防疾病的手段。近年来，许多科学
研究也证明，打太极拳除了可以增加体质外，对高血压、溃疡病、肺结核等疾病亦有一定的辅
助治疗效果，随着医学的进步和对体育功能的认识，过去一直被忽略的治疗方法——应用体育
运动来防治疾病，已经被应用到临床治疗中。从历史记载看，我国是最早应用体育防治疾病的
国家之一。在我国最早的医学经典著作《皇帝内经 素问》中就曾提到：“其病多痿厥寒热，其
治宜导引”（“导引”是一种体操活动）。不仅如此，我国古代科学家们还进一步用科学的理
论解释了“体育”能够健身治病的道理。一千八百多年前，华佗创编了“五禽之戏”作为健身
运动，他的理论是：“人身常动摇则谷气消、血脉通、病不生，人犹户枢不朽是也。”这都说
明“体育”在防病和治病中有着积极的意义。练习太极拳除全身各个肌肉群、关节需要活动外，
还要配合均匀的深呼吸与横膈运动，并且特别要求人们在打拳时，尽量做到“心静”、精神贯
注。这样，就对中枢神经系统起到了良好的调节作用，从而改善了其他系统与器官的机能活动。
      太极拳是一种合乎生理规律、轻松柔和的健身运动，它对中枢神经系统起着良好的影响，
加强了心血管与呼吸的功能，改善消化功能与新陈代谢过程。所以，从医学的观点来看，它是
一种良好的保健体操和医疗体操。



 二十四式简化太极拳的特点3

      (一)轻松柔和
       二十四式简化太极拳的架式比较平稳舒展，动作要求不僵不拘，符合人体的生理习惯，
没有忽起忽落的明显变化和激烈的跳跃动作。所以，练习一两遍二十四式简化太极拳以后，
会感到身上微微出汗，但不会出现气喘等现象，给人以轻松愉快的感觉。由于太极拳具有
这个特点，所以，不同年龄、性别和体质的人都可从事太极拳练习。

      (二)连贯均匀
      整套二十四式简化太极拳的动作，从“起势”到“收势”，不论动作的虚实变化和姿
势的过渡转换，都是紧密衔接、前后连贯，看不出有什么明显停顿的地方。整套动作演练
起来，速度均匀，前后连贯，好像行云流水，连绵不断。



      (三)圆活自然
      二十四式简化太极拳的动作不同于其他拳术，它要求上肢动作处处带有弧形，避免直
来直往。通过弧形活动进行锻炼，使动作圆活自然，体现出刚柔相济的特点，使身体各部
分得到均匀的发展。

       (四)协调完整
       二十四式简化太极拳不论是整个套路，还是单个动作的姿势，都要求上下相随，内(意
念、呼吸)外(躯干、四肢动作)一体，身体各部分之间要密切配合。在练习过程中，要以腰
为轴，上肢和下肢动作都由躯干来带动，并且互相呼应，切忌上下脱节或此动彼不动、呆
滞等现象。



 二十四式简化太极拳的动作要领4

      各式太极拳有不同的流派特征，然而，它们的动作要领基本上是一致的。

       (一)神为主帅，意动身随
       练习二十四式简化太极拳的全过程都要求用意念引导动作，把注意力贯注到动作中去。
例如：做太极拳“起势”两臂徐徐前举的动作，从形象上看，与体操中两臂前平举的动作相
似，但在太极拳的练法上，从开始做动作前就要有向前平举的意念。做气沉丹田就要有把气
沉到腹腔深处的意念。意不停，动作随之不停，犹如用一条线把各个动作贯穿起来一样。古
人在练拳过程中所总结的“神为主帅，意动身随”，就是强调用意念引导动作。

       (二)注意放松，不用拙力
       练习二十四式简化太极拳时，要求在保持身体正常姿势的情况下，身体各部位的肌肉、
关节做到最大限度的放松。在做动作的过程中，要避免使用拙力和僵劲，人体的脊柱按自然
的状态直立，头、躯干、四肢等部位自然、舒展地活动，达到式式连贯、处处圆活、不僵不
拘、周身协调、动作自如的状态。



         (三)上下相随，周身协调
        二十四式简化太极拳是一种全身性的运动。有人说，打太极拳时全身“一动无有不动”、
“由脚而腿而腰总须完成一气”，这些都是形容练太极拳时“上下相随，周身协调”的意思。
初学者虽然在理论上也知道要以腰为轴，由躯干带动四肢来进行活动，但往往感到力不从心。
在这种情况下，可先练习单式动作，同时练习步法，然后再进行套路练习。

       (四)分清虚实，稳定重心
       在掌握二十四式简化太极拳身体姿势的动作要领后，要注意动作的虚实和身体的重心。
因为在太极拳的套路中，动作之间的连接，以及位置方向的改变，都贯穿着步法的变换和重
心的转移，同时，还要讲究身法和手法的运用。不论由虚到实，还是由实到虚，既要分明，
又要连贯衔接，做到势断意不断，一气呵成。所谓“迈步如猫行，运动如抽丝”，就是对太
极拳脚步轻盈和动作均匀的描述。

       (五)自然呼吸，气沉丹田
       练习二十四式简化太极拳时，由于动作轻松柔和，要求呼吸平和，且要增加呼吸的深度，
以满足机体对氧气的需要。太极拳运动强调运用腹式呼吸，以横膈上下活动完成“气沉丹
田”，让腹部存养涵蓄，不使上浮，这样在练拳时就不至于因缺氧而气喘，并有助于重心稳
定。注意含胸拔背有助于“气沉丹田”。



 二十四式简化太极拳对身体各部位姿势的重点要求5

     
头──保持“虚领顶劲”，有上悬意念，不可歪斜摇摆，眼要自然平视，嘴要轻闭，舌抵上颚；

颈──自然竖直，转动灵活，不可紧张；

肩──平正松沉，不可上耸、前扣或后张；

肘──自然弯曲沉坠，防止僵直或上扬；

腕──下沉“塌腕”，劲力贯注，不可松软；

胸──舒松微含，不可外挺或故意内缩；



 二十四式简化太极拳对身体各部位姿势的重点要求5

     
背──舒展伸拔，称为“拔背”，不可弓驼；

腰──向下松沉，旋转灵活，不可前弓或后挺；

脊──中正竖直，保持身型端正自然；

臀──向内微敛，不可外突，称为“溜臀”、“敛臀”；

胯──松正含缩，使劲力贯注下肢，不可歪扭、前挺；

腿──稳健扎实，弯曲合度，转旋轻灵，移动平稳，膝部松活自然，脚掌虚实分清。



     

要  领

虚领顶劲：

头颈似向上提升，并保持正直，要松而不僵可转动，劲正直了，身体的重心就能保持稳定。

含胸拔背、沉肩垂肘：

指胸、背、肩、肘的姿势，胸要含不能挺，肩不能耸而要沉，肘不能抬而要下垂，全身要自
然放松。

手眼相应，以腰为轴，移步似猫行，虚实分清：

指打拳时必须上下呼应，融为一体，要求动作出于意，发于腰，动于手，眼随手转，两下肢
弓步和虚步分清而交替，练到腿上有劲，轻移慢放没有声音。

使得很大，外表却看不出来，即随着意而暗用劲的意思。



 
意体相随，用意不用力：

切不可片面理解不用力。如果打拳时软绵绵的，打完一套拳身体不发热，不出汗，心率没有什么
变化，这就失去打拳的作用。正确理解应该是用意念引出肢体动作来，随意用力，劲虽使得很大，
外表却看不出来，即随着意而暗用劲的意思。

意气相合，气沉丹田：

就是用意与呼吸相配合，呼吸要用腹式呼吸，一吸一呼正好与动作一开一合相配。

动中求静，动静结合：

即肢体动而脑子静，思想要集中于打拳，所谓形动于外，心静于内。

式式均匀，连绵不断：

指每一招一式的动作快慢均匀，而各式之间又是连绵不断，全身各部位肌肉舒松协调而紧密衔接。



 初学二十四式简化太极拳注意事项6

     
1．速度要均匀
初学太极拳时宜慢不宜快，从慢上练功夫，打基础，先把动作学会，把要领掌握好。熟练以
后，不论速度稍快或稍慢，都要从头到尾保持均匀。打一套“简化太极拳”，正常的速度是
4～6分钟，有的人慢练，可长达8～9分钟，但也不可太慢。打一套“四十八式太极拳”为
8～10分钟，“八十八式太极拳"需要20分钟左右。 

2．架势不可忽高忽低 
初学时架势可以高一点，也可低一点，但在“起势”时就要确定高低程度，以后整套动作，
要大体上保持同样的高度(除“下势”以外)。体弱者最好采用高一点的架势练习，随着动作的
熟练和体质的增强，再练中型架势或低一些的架势。



3．要适当掌握运动量

太极拳运动虽然不如体操运动和其他长拳运动剧烈，但是由于它要求在上下肢呈一定的弯曲

情况下做慢动作，加之要求全身内外上下高度集中统一，所以，还是有一定运动量的。特别

是下肢的运动量比较大。因为打这种拳，一方面要求两腿分清虚实，体重经常由一条腿来负

担，而这条腿又是在膝关节弯曲情况下来支撑体重的；另一方面，由一个姿势转到另一个姿

势、重心由一腿过渡到另一腿上时要求缓慢，用的时间较长，这就大大增加了下肢的负荷量。

所以，初学的人练完一两趟“简化太极拳”，往往会感到两腿酸痛，这是正常的生理现象。

坚持练下去，这种腿部酸痛现象，就会消失。

每次锻炼的时间长短、趟数多少、运动量大小，应根据工作和学习情况及自己的体质而定。

一般健康无病的人，运动量可以略大一些，可以连续打一趟或两趟。老年人和体弱者要根据

自己的身体情况，适当调节运动量，可以单练一组或几组；’也可以专练一两个式子如“揽

雀尾”、“云手"、“起势”等；也可以架势稍高一些，如“弓步”的前腿应垂直，膝盖与脚

尖在一条垂直线上，送时，膝关节弯曲度可略小一些。患有腰间伤病的人，每次的运动量不

宜太大，要注意循序渐进，逐步加大运动量，必要时应征求医生的意见。总之，在初练太极

拳时，运动量的掌握务要因人制宜，因病制宜，不应贪多求快，急于求成。



4．要持之以恒

 练太极拳和从事其他体育锻炼一样，贵在坚持。不仅开始时要积极参加练习，而且一定要坚

持继续练下去。根据自己生产、工作或学习的时间情况，最好每天在业余时间能安排一定的

时间进行练习。切不可“三天打鱼，两天晒网”、“一曝十寒"，或是认为已经练会了，或者

感到病情有所好转，就不再继续坚持练习。那样，不仅不能逐步提高太极拳的技术水平，不

能做到精益求精，而且更重要的是不能更好地收到坚持练太极拳增强体质和治病防病的效果。

一般情况下，每天在班前、班后或工间操、课间操时间，在本单位的院落、空地都可以练

习。．有条件的最好能在清晨或晚间，就近到公园、树林、广场、河边、草地等空气清新和

环境安静的地方练习。如果这些地方设有太极拳辅导站，参加集体学习，收效会更好一些。

此外，初学的人如果没有专人指导，可几个人在一起，采用互教互学的办法来解决。例如，

先由一人按照图解上的动作说明来指导其他人学练，然后依次轮换。要仔细地研究前而所说

的锻炼方法，正确掌握要领。这比一个人自己看图解学拳，要快一些，好一些。



请大家继续关注课程《二十四式太极拳》，习练太极拳，强身健体。


