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《24式太极拳入门与提高》

前言

面对一本不会说不会动的书，能学会练好24式太极拳吗？肯定不能。其实一本好的武术书应该是功夫
者与功夫者的对话，前一个功夫者指具有实践的功夫，并用心血去写书的人，后一个功夫者指下功夫
去看，用功夫去练的读书人。看来，写书的人不仅要下功夫去写，而且还要写出会说会动的书来。本
书针对目前市场上同类书的情况以及太极拳的特点，在以下方面做了一番努力：1.详尽全面本书不仅
介绍了24式太极拳的来历、特点，与传统太极拳的不同之处，而且还讲述了24式太极拳的拳理、具体
动作的教与练、行拳要论等。对每一个部分都有详细的讲解，如在教与练部分有体表教学、练习方法
等，对动作分解部分和动作用法部分的每一个动作，甚至对每一个过渡动作都有5个方面的详细讲解
。2.科学系统在教学上，采用了体表教学，即利用人体表面器官、穴位、关节等，作为动作定位的客
观参照物进行教学的一种方法，为读者提供了许多十分容易操作的方法，使读者可以无师自通。在拳
理上，采用了传统拳理与现代科学相结合的方法解说拳理，让读者明白动作为什么这样做。在练习程
序上，按照科学的步骤，先有教与练部分，就像真正的老师在上课，而且有相应的练习手段，随后是
动作分解和动作用法的详细讲解。相关拳论的科学解释，由浅入深，从开始初学的泛化阶段，逐渐过
渡到分化直至精确化、自动化。由于在初学的泛化阶段，不可能注意到动作的细节，所以在教与练中
我们先是对每课所要学习的动作做一提示，讲明重点及难点，然后是相关的基础练习，最后是套路学
习。套路学习只安排动作分解名称，具体文字和图示大家可以根据自己需要参看第四章动作分解详讲
。最后，我们对太极拳中核心的拳理进行了科学的通俗易懂的论述，让读者真正理解太极拳的技术内
涵。
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《24式太极拳入门与提高》

内容概要

《24式太极拳入门与提高(第3版)》内容简介：面对一本不会说不会动的书，能学会练好24式太极拳吗
？肯定不能。其实一本好的武术书应该是功夫者与功夫者的对话，前一个功夫者指具有实践的功夫，
并用心血去写书的人，后一个功夫者指下功夫去看，用功夫去练的读书人。看来，写书的人不仅要下
功夫去写，而且还要写出会说会动的书来。《24式太极拳入门与提高(第3版)》针对目前市场上同类书
的情况以及太极拳的特点，在以下方面做了一番努力：
1.详尽全面
《24式太极拳入门与提高(第3版)》不仅介绍了24式太极拳的来历、特点，与传统太极拳的不同之处，
而且还讲述了24式太极拳的拳理、具体动作的教与练、行拳要论等。对每一个部分都有详细的讲解，
如在教与练部分有体表教学、练习方法等，对动作分解部分和动作用法部分的每一个动作，甚至对每
一个过渡动作都有5个方面的详细讲解。
2.科学系统
在教学上，采用了体表教学，即利用人体表面器官、穴位、关节等，作为动作定位的客观参照物进行
教学的一种方法，为读者提供了许多十分容易操作的方法，使读者可以无师自通。在拳理上，采用了
传统拳理与现代科学相结合的方法解说拳理，让读者明白动作为什么这样做。在练习程序上，按照科
学的步骤，先有教与练部分，就像真正的老师在上课，而且有相应的练习手段，随后是动作分解和动
作用法的详细讲解。相关拳论的科学解释，由浅入深，从开始初学的泛化阶段，逐渐过渡到分化直至
精确化、自动化。由于在初学的泛化阶段，不可能注意到动作的细节，所以在教与练中我们先是对每
课所要学习的动作做一提示，讲明重点及难点，然后是相关的基础练习，最后是套路学习。套路学习
只安排动作分解名称，具体文字和图示大家可以根据自己需要参看第四章动作分解详讲。
最后，我们对太极拳中核心的拳理进行了科学的通俗易懂的论述，让读者真正理解太极拳的技术内涵
。

Page 3



《24式太极拳入门与提高》

书籍目录

1 太极拳基础知识2 太极拳基本原理3 24式太极拳教与练4 24式太极拳动作分解详讲5 24式太极拳动作用
法详讲6 24式太极拳动作连续图谱7 24式太极拳行拳要论8 练好教好24式太极拳实用问答
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《24式太极拳入门与提高》

章节摘录

插图：【内意活动】意想上一动作不停，手指微上扬使整个手臂似波浪式运动，连绵不断。接着再意
想全身之“气”下沉于脚底，踝、膝、腰、肩、肘、腕、手指同时向下松沉采按。两掌似按一浮漂入
水，通过沉肩、垂肘、松身，力达掌心，有臌胀吐力之感，手与脚，膝与肘，肩与胯似一气相通。【
呼吸配合】接上势，深呼气，小腹微臌逆式呼吸。【技击作用】对方抓我手腕后拽时，我听力后双手
稍向前松力后化劲，用整力下按令其跌出。或当对方推按我胸部时，含胸下按使用。【教学要点】教
学中发现学练者身型不正时，可用背靠墙，或用手点触百会穴、命门穴、两胯根纠正动作。下按时，
易出现手不动身体下落“死手”毛病，通过练习升降桩功和让学练者摸老师手臂体会，加以改正。拳
名释义：以身体躯干比喻为马之头部，将四肢比喻为马之头鬃，运动中身体舒展，两臂左右、上下和
两脚左右、前后摆动，因似骏马奔腾而长鬃前后、左右摆动姿态而得名。1.左野马分鬃，（1）丁步抱
球：上体微向右转，身体重心逐渐移向右脚，接着身体再微向左方转动，胸中线对左前方；同时右手
臂向上划弧，平屈于胸前，手心向下，左手心逐渐翻转向上经体前、在腹部处向右下方划弧至右手下
，两掌心相对成抱球状；左脚随之收到右脚内侧，脚尖着地；眼看前方顾及右手（见图4-5、4-6）。
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《24式太极拳入门与提高》

编辑推荐

《24式太极拳入门与提高(第3版)》：体表教学，连续图谱，快速入门，无师自通
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《24式太极拳入门与提高》

精彩短评

1、还在体会中，是本不错的教材
2、这本书也是和五禽戏、太极拳挂图一起买给老妈的，但老妈看了之后，觉得本书把简单的东西弄
复杂了。这本书只适合研究太极拳的人看，不适合日常生活要求简便的人群使用，希望再版时能够精
简一些吧。
3、买给妈妈的，听说还行吧，待研究研究
4、儿子要买，他才十岁，就看了光盘，练了几次。
5、买了这本书正好可以练下套路和基本功，很实用。
6、内容不错，值得收藏，就是包装实在不敢恭维，有的地方都压折了，希望下次包装好点吧。
7、包装严实，满意。
8、给妈妈买的，据说这本说写的很好，有太极的精髓。一个阿姨推荐的~！
9、易懂，好学
10、朋友推荐的书，内容很好，是喜欢太极的朋友必备的参考书。
11、我是卖给父亲学的，感觉还不错，讲解的也挺细致
12、还可以吧，就是要给点耐心去看，作为一个初学者，图片比划还是蛮详细的，理论知识就感觉有
点深奥了
13、买给老爸的，不错
14、很实用，妈妈很喜欢，光碟也很清楚，继续买当当网
15、书和光盘的确为正版，书的印刷很好，内容清晰，光盘质量很好，播放很流畅。物流很给力，关
键是客服很好，非常满意。
16、光盘没法看
17、正在读，书很好。
18、第一次在书店买的时候就没有光盘 

一直很担心在邮递的过程中也没有光盘

但是担心是多余的

书的包装是密封的 而且包装很好 光胖也没有损坏

19、很详细 图片再清晰一点就好了
20、终于找到了期待已久的书······
21、还行，包装挺好的，卖家很细心里面也有光盘。
22、讲解详细。书是好书。光盘质量不是很好。
23、很好很满意，值得购买
24、看外观还不错,是买给我爸的,所以我没拆来看.
25、给爸爸买的，他说不错很好用
26、书实用，光盘也不错
27、书非常好，我看书就基本学完了。
28、书怎么感觉像是盗版的，纸张的质量实在是不敢恭维，不过看在打五折的份上就算了吧.....内容还
不错，挺好的，适合我这样的初学者
29、400的客服很不错，而且在前一次“被退货”之后，主动再联系了我，然后我才再次决定了买这本
书。这次东西很不错，而且包装也很好。也谢谢那个女的400的客服
30、给妈妈买的   质量不错
31、赞！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！
！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！
！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！
！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！
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《24式太极拳入门与提高》

！！
32、书的质量很不错哦，呵呵，帮朋友买的，她很满意！
33、确实是入门的好教材 爸爸很喜欢
34、粗略看一下，还是不错，有待实践
35、帮爸爸买的。还不错的。光盘内容还没有看过。
36、有书和光碟可以在家慢慢学了。
37、析解动作不是很清楚，到现在还没学会
38、本书简单扼要地阐明了如何学习太极拳法，不过还是得有点基础看书才会有更大进步
39、对于刚入门的人比较合适
40、有时间要好好练习，还没仔细看。
41、买来认真学习的 锻炼身体 很好用
42、还不错，婆婆喜欢！
43、感觉还不错。虽然是黑白的，不过好在有光盘，看着学很好。书的内容较为全面，基本拳理、手
法、步法、呼吸、眼神、用法都讲的较为详细。
44、还不错啊！动作分解照片很清晰！
45、学太极拳光看书不容易学，但这本书配套的光盘播放时老卡住，实际上没有什么用，不知道这种
情况下能不能退货
46、印刷很不错，分析得很仔细，不错的书。
47、24式太极拳入门与提高，是学习太极拳入门及提高的良师益友，希望广大太极拳爱好者认真悟道
！！
48、没看完 没有去学，下次再看吧
49、光盘还没用，不知道质量如何
50、还没来得及这本书的内容,不过还是很期待!
51、书本来挺不错，但光盘烂了一大块，懒得换了，对亚马逊失去信心！
52、给妈妈买的，发货速度很快。
53、好友看了说实用
54、这是一本可以自学的书。
55、不错,我鼓欢
56、书和光盘的质量都不错
57、作为入门级书，的确适合初学者。
58、1、VCD是放在书后附着。可能是为了避免挤压，所以，书有硬纸板样的一页。2、一如既往地，
亚马逊的书是有一层塑料封套（吸塑塑封），这样的话，书的损伤小。3、书，本身讲了历史、来源
等。结合《李雅轩杨氏太极拳拳架精解》，这两本书，足够了。反正暂时还不想练习 太极剑太极枪什
么的。主要是保健用。4、我17岁学二十四式简化太极拳，练习8年后，逐渐少练习。但仍然是有基础
的，为了教家中长辈，故而购买此书。5、书本身，字比较密，排版与开本，都是不太理想，但附
赠VCD很值。至少 我不用口口相传了。
59、比较不错的书，不懂地方，光盘会多少有所帮助。
60、很好书还可以
61、图文并茂，不错，还有光盘
62、正在学习之中。
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