
太極拳

1. 太極拳簡介

太極拳乃是「化太極之理為拳理」的拳術，早期曾稱為「長拳」、「綿拳」、「十三

勢」或「軟手」。太極拳的起源有各種說法，當中有一個觀點認為太極拳為明末清初河南

溫縣陳家沟陳王廷所創。他吸取了戚繼光三十二勢長拳，結合古代導引、吐納之術以及中

醫經絡學、陰陽五行學說等創編了陳式太極拳。又有後人楊露襌、楊澄甫、吳鑒泉、武禹

襄、孫祿堂等人在陳式太極拳的基礎上創編了現代流行較廣的楊式、吳式、武式、孫式等

不同風格的太極拳。

根據臺灣鄧時海教授的考證，卻認為太極拳實在不知始自何人，乾隆晚年王宗岳到陳

家溝，將太極拳理法，改變了陳氏砲捶十三勢頭套為太極拳，開創了近代太極拳的時代。

而王宗岳以前的太極拳已不見其貌，他所著的《太極拳論》，創立「太極拳」一名，為太

極拳承先啟後的宗師。

新中國成立之後，為了推廣普及太極拳，從五十年代起，先後編寫了二十四式簡化太

極拳、四十八式太極拳以及各式太極拳的競賽套路。太極拳的主要特點是：動作緩慢柔和，

綿綿不斷，勢勢相連，上體中正安舒，兩臂為弧形，上步虛實分明，練習時呼吸意念相配

合等。

2. 太極拳的運動特點

1) 體鬆心靜

「體鬆」是指練拳時，在維持動作姿勢基礎上，身體肌肉應處於放鬆狀態，盡量使身體

自然舒展，不用僵力。腿部在運動時經常是半彎曲的，肌肉必須用力，但在左右交替支

撐體重時，不支撐體重的腿，仍然要放鬆。「心靜」是指要排除一切雜念，注意力集中。

2) 緩慢柔和

一套太極拳一般要求在五至十分鐘內完成。「緩慢」還包含連貫，各拳式之間不得停頓，

做到連綿不斷。「柔和」的前提是放鬆，在此基礎上使兩臂動作姿勢及運動路綫都保持

弧形。

3) 動作呼吸和意念相配合

練太極拳到一定程度，要把動作、呼吸和意念配合起來，才能表現出太極拳的特點，

才能取得較好的鍛鍊效果。

(1) 「動作」與「呼吸」的配合 - 太極拳的技術動作是由「上」、「落」、「開」、「合」

動作組成的，一般是上（向上）的動作要吸氣、落的動作要呼氣；開 (兩臂張開) 時
為吸，合時為呼。另一種呼吸方式為，凡是一個動作完成時為吸氣，過度動作為呼

氣。無論哪一種呼吸方式都應求其自然。

(2) 「動作」與「意念」的配合 - 在練拳時首先要排除雜念，把注意力集中到動作的運

動過程中，以意識引導動作，做到「意領身隨」。



3. 太極拳的健身原理 
1) 太極拳動作姿勢有利於氣血運行 

太極拳動作姿勢要求身體各個部位須保持一定的弧或圓，使身體處於放鬆狀態。舒展

圓活的放鬆姿勢使肌肉運動更富有節奏，可有效地帮助氣血運行，防止運動性局部擠

壓所產生的組織器官缺氧，保証機體活力。  
2) 太極拳技術特點有利於新陳代謝 

太極拳技術特點是運動量適中，使機體新陳代謝處於適宜狀態，無論是能量物質供應，

還是代謝產物排放都在一個比較有序狀態下進行。而隨着技術動作的熟練，能量消耗

會有所降低。但由於太極拳運動中要求柔中帶剛，要運用「內氣」和「內力」，所以能

量消耗在一般情况下保持恒定，技術水平達到一定層次後，能量消耗會略有增大。總

體來說太極拳能增強心血管機能，是最為適宜的健身項目之一。 
3) 太極拳意念配合有利於中樞神經保健 

太極拳運動別強調意念與動作協調配合，配合水平反映着中樞神經系統的協調程度。

太極拳「鬆」、「靜」、「自然」的運動狀態，有利於「陰陽」、「虛實」、「進退」

的自如轉化，對神經系統有顯著的保健作用。長期進行太極拳練習可有效地促進中樞

神經系統靈活、協調、有效地支配動作，使練習者心情舒暢、忘我怡神。 
 

4. 太極拳功操（基本功） 
舒節（揉膝、壓腿、擺尾、攀足、開閤、後瞧、搖頭、側舉、聳肩、涮腰）、套腿、轉腰、

揉胯、踢腳、抖手、調息。 
 
5. 太極拳動作規矩 

1) 手臂（手）：包括手型和臂型，手部動作的表達形態。 
2) 眼神（眼）：眼睛的注視方向及面容的精神表現。 
3) 身腰（身）：身軀縱軸和橫軸的轉向。 
4) 步樁（步）：包括步子（步眼、步長、步寬）和樁子（踝、膝、胯），構成腿部的動

作和身位的高度。 
 
6. 太極拳姿勢要求 

1) 頭部：要求頭部自然上頂，下顎微內收，頸部肌肉應放鬆。運動中隨各種動作的要求，

頭部沿着縱軸轉動，不能前傾後仰、左右歪斜。面部應自然，口輕閉，舌尖微抵上顎，

用鼻呼吸。 
2) 上肢 ：要求「沉肩垂肘」、「舒指塌腕」。「沉肩垂肘」是指練習時肩關節要放鬆、

下沉，並有意識地使兩肩向外引伸，肘尖下垂，不可外翻。兩臂要保持弧形，不可過分

彎曲與伸直。做推掌時，手掌自然伸展，手腕微下沉。 
3) 軀幹：要求「上體正直」，以腰為軸來帶動兩臂運動。胸部應做到「含胸圓背」。所

謂「含胸」，是指練太極拳時不能挺胸，也不可使兩肩前送而使胸部內陷，應求其自然

正直。「圓背」是指要放鬆胸背肌肉，兩肩向外牽引，使背部略成弧形。對腰部應注意

鬆沉，不能使上體前俯後仰、左歪右斜。運動中要以腰帶臂，使兩臂的運動要在腰的

左右轉動下進行。 



4) 下肢：要求虛實分明，進退輕靈。即提腳落步要輕，前進用足跟着地，後退用腳前掌

着地。無論前進後退，腳着地後，身體重心再移過去，保持全身動作的穩定與靈活。 
 

7. 二十四式簡化太極拳基本動作圖像  
 

    

1) 起勢 2) 左右野馬分鬃 3) 白鶴亮翅 4) 左右摟膝拗步 

    

5) 手揮琵琶 6) 左右倒卷肱 7) 左攬雀尾 8) 右攬雀尾 

     
9) 單鞭 10) 雲手 11) 單鞭 12) 高探馬 13) 右蹬腳 

    

14) 雙峰貫耳 15) 轉身左蹬腳 16) 左下勢獨立 17) 右下勢獨立 

    
18) 左右穿梭 19) 海底針 20) 閃通臂 21) 轉身搬攔捶 

   
22) 如封似閉 23) 十字手 24) 收勢 
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網頁: 
1. 簡化太極拳的短片: https://www.dropbox.com/s/36ysmzhhrosuj0e/24TaiChi.mp4?dl=0 (2014) 
2. 二十四式太極拳講解: https://www.youtube.com/watch?v=-xrSyHDu3cM&t=453s (2014) 
3. 二十四式太極拳標準演示: https://www.youtube.com/watch?v=LRgjzMeK-2U (2014) 
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