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前言

太极拳发展到今天，已具备两重性：从武术研究方面去看，着重于技法、功架和技击作用；而体育保
健则重视其形、神、意、气及其对生理、病理的影响。
对这些方面问题的探讨，都牵涉到太极拳运动的基本要领和运动特点。
脱离了太极拳的运动形式、特点和锻炼要求，是无法谈它的保健、防治作用的。
太极拳是一种意识、呼吸与动作三者紧密结合的运动形式，这样一种全身运动，对人体健康所起的保
健和防、治疾病作用，也是整体性的，不是某一动作的出现即足以对某种疾病或某脏腑功能失常起作
用。
笔者从中西医学观点介绍太极拳的健身防病机理并特别提出三个预见性观点，希望引起学术界的重视
：①研究太极拳保健机理应立足于“整体观”，作为“防重于治”的手段，充实预防医学的内容；②
太极拳运动是对冠心病标本兼治的非药物性的“活血祛瘀法”；③太极拳运动在糖尿病的防治方面将
起到积极的辅助治疗作用。
因此值得深入研究，并应在临床中广泛宣传应用。
（一）太极拳与神经中枢系统人体的生活机能从内因来说是通过神经调节和体液调节（包括内分泌）
以及两者间互相平衡、协调来支持。
太极拳运动要高度集中精神，务求“心静”，对中枢神经系统起着调整和良性抑制作用。
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内容概要

　　太极拳发展到今天，已具备两重性：从武术研究方面去看，着重于技法、功架和技击作用；而体
育保健则重视其形、神、意、气及其对生理、病理的影响。
对这些方面问题的探讨，都牵涉到太极拳运动的基本要领和运动特点。
脱离了太极拳的运动形式、特点和锻炼要求，是无法谈它的保健、防治作用的。
太极拳是一种意识、呼吸与动作三者紧密结合的运动形式，这样一种全身运动，对人体健康所起的保
健和防、治疾病作用，也是整体性的，不是某一动作的出现即足以对某种疾病或某脏腑功能失常起作
用。
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章节摘录

插图：太极拳运动是中国文化宝库里的瑰宝，它是国粹之一的武术中重要组成部分，它是中国人保健
、养生和防治疾病的一种重要手段。
它又是群众体育中最具集体表演性的一项技艺；近二三十年来凡大型群体表演，如运动会的开幕式、
庆祝亚运会在我国举行、庆祝申奥成功等都离不开千人、万人的集体太极拳表演。
然而，人们很少寻思它的根源和演变过程。
过去有些人为了彰显它的文化底蕴，从理论的层面上主观臆度其产生的依据，生搬硬套将它与《易经
》、《河图洛书》及周子《太极图说》联系起来，认为太极拳是实践这些哲理的运动，太极拳的根在
太极图——宋代理学家周敦颐（1017-1073）所作的《太极图说》。
20世纪20年代初，武术大家孙禄堂先生也曾说过：“元顺帝时，张三丰先生⋯⋯遵前二经之义，用周
子太极图之形，取河图之理，先后易之数，顺其理之自然，作太极拳术，阐明养生之妙。
”然而，是否真的由张三丰创太极拳？
有待探讨。
与孙先生同时代的北京体育研究社创建人许禹生先生则认为：“考拳术之由来，盖出于古之导引术。
⋯⋯就着势言之，太极拳无异于各家拳术⋯⋯势势之中，着着之内均含一圈形，故假借太极之理以说
明之。
而以阴阳、动静、刚柔、进退等喻其作用焉，非如世俗卜筮迷信者所谓太极也。
现在科学昌明，后之学者，若以几何、重学等理说明之，而不沾于易象，则所深望也！
”这是重科哲、反玄学的较为实在的学理。
我们的确没有找到证据足以说明传说中的太极拳的始创者是一位精通理学、熟读《周易》，按着《太
极图说》的理论去创编太极拳的。
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编辑推荐

《太极运动真诠:学太极拳必读》：民族传统体育运动系列
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