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前言

　　中华武术源远流长，作为武术重要拳种之一的太极拳，深受国内外民众的喜爱。太极拳具有保健
医疗、修心养性的重要价值：套路演练舒展大方、形神兼备，特别是陈式太极拳的刚柔相济、快慢相
间、螺旋缠绕、平衡阴阳的独特风格令人观止。传统太极拳套路甚多，学习费时难练；陈式太极拳要
求更高。本书是在新、老“陈式太极拳”及“陈式太极拳竞赛套路”的基础上加以精简和编排。并采
用图文并茂的形式编著而成的。全书编成三章，全套路分为四段、二十八节(名称)，并由弟子、国际
太极拳名师、国际武术大赛金牌获得者徐一鹏配套路图示123个，演练时间为4～5分钟。本套路更易学
易练，可在较短时间内掌握一套简化完整的陈式太极拳套路，为深造打下良好基础；也适合交流与比
赛。此套路已在不少地区普及推广，深受欢迎。2007年10～11月份，弟子冯其富参加湖北省宜昌市首
届太极拳邀请赛及江苏省南京鼓楼杯首届武术精英公开赛，均获二十八式简化陈式太极拳金牌奖。
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内容概要

《二十八式简化陈式太极拳图解》主要内容：中华武术源远流长，作为武术重要拳种之一的太极拳，
深受国内外民众的喜爱。太极拳具有保健医疗、修心养性的重要价值：套路演练舒展大方、形神兼备
，特别是陈式太极拳的刚柔相济、快慢相间、螺旋缠绕、平衡阴阳的独特风格令人观止。传统太极拳
套路甚多，学习费时难练；陈式太极拳要求更高。
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作者简介

窦汉东，1936年生，祖籍安徽，中共党员，大专学历，革命军人，陈式太极拳第十一代传人，国家一
级武术裁判、武术八段、武当百杰、太极大师；上世纪50年代习练外家拳、械，60年代至今主习陈式
太极拳。退役后任南京造船厂人武部部长，兼南京市武术运动协会常委、副秘书长。现为江苏南京陈
式太极拳研究会会长(法人代表)，兼国际太极拳年会副秘书长，世界文化艺术研究发展中心研究员，
国际名人协会理事，中国民间武术家联谊会副会长等。

    出席过“建军积极分子”代表大会、“海内外杰出人物”座谈会等，受到党和国家领导人的亲切接
见。几十年来学习、研练陈式太极拳，得到陈家沟陈式太极拳真传，深得太极精义，拳艺精湛，多次
荣获省、市、全国及国际武术大赛“金杯奖”和“银牌奖”。多年传拳于军队、地方及国内外，弟子
颇多，学生逾万，不少弟子、学生在武术大赛中获得好名次，曾多次被评为优秀教练和裁判。1987年
参研成立南京市武术协会教学总站，1991年策划创办南京精武武术馆，1992年创办南京陈式太极拳研
究会；1992年荣获江苏省政府和省军区嘉奖，1993年获公安部荣誉奖章和证书。2005年经国家权威部
门审批，由国家邮政局、邮票印制局出版发行的个人邮票“艺术人生”面世。2008年被授予全国劳动
英模称号。

    拥有著作权的作品多部，如《太极拳的形成和发展》《气功与太极》《太极拳人静练意》《太极拳
推手》《太极感悟》《48式太极棍》《48式太极剑》等著作和论文。个人传略被收入《中国陈式太极
拳志》《中国当代武林名人志》《中国当代武术大辞典》《世界人物辞海》《中国百科专家人物传略
》《世界文化文库》等多部辞书中，为“世界学术贡献奖”获得者，并被授予当代“翰墨艺术家”“
东方之子”等荣誉称号。
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书籍目录
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式太极拳的特点  四、陈式太极拳缠丝劲的义理  五、桩功简介第二章  二十八式简化陈式太极拳套路图
解  一、套路名称  二、套路图解第三章  运动路线图及套路连续图  一、运动路线图  二、套路连续图
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