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《陈式太极拳》

内容概要

本书是《中国武术段位制》陈式太极拳段位技术教程，有国家体育总局武术研究院组编，中国武术协
会审定，围绕陈式太极拳段位技术考评内容和标准编写。主要内容包括陈式太极拳该书和一至六段段
位技术的基本形态、单练套路、对大套路和拆招技法。
本书是大众习练陈式太极拳，考取国家武术段位的规定考试用书，还可作为高等学校武术专业教材、
大中小学武术教师培训教材和各级各类武术馆校教学用书。
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《陈式太极拳》
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《陈式太极拳》

章节摘录

插图：
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《陈式太极拳》

编辑推荐

《陈式太极拳》：中国武术段位制系列教程
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《陈式太极拳》

精彩短评

1、书本身的质量没得说，但买回来就后悔了。是外行领导内行的体制产物，为了所谓的推广而推广
。陈氏老架新架就行了，弄那么多没意思的干嘛？而且关于技击的太笼统和格式化了.......
2、发货迅速，书质量正品，很好。
3、商品质量好，物流速度快，很满意。
4、中国武术段位系列教程比较实用，我很喜欢！谢谢！
5、很不错的教材，看得出来是很认真的制作出来的，如果有耐心有毅力跟着学一定对身体好。不愧
是国家体育总局武术研究院出的，感觉就像拿到了武林秘籍！武侠小说中的武林秘籍总是能够在江湖
上引起腥风血雨，到了现代有一大群武林高手，一起研究出最科学的学习办法，精心制作出书籍，深
怕人们看不懂还拍出DVD，只要几十元就能得到，这要是被古代武林中人知道恐怕要疯了！哈哈
6、不错，视频清晰，书本印刷好
7、书已经拿到了，看了几天，印刷和纸张都挺不错的，下次还会光临
8、送货出了问题，周转了很长时间才到货，书外观还有破损，倒是不影响看内容，就是买的新书感
觉不舒服......
9、这本书内容详细，光盘讲解清晰
10、不错，十分满意，内容充实，好书
11、标准，值得买，至少可以做参考
12、书是正品行货 挺好的。。
13、书质量很好，内容很好！商品描述准确，值得购买。缺点就是物流配送慢了点。
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《陈式太极拳》

精彩书评

1、陈式太极拳的基本身型是“上悬下沉，中节舒松”的状态。要求做到虚领顶劲，躯干正直，腰腹
沉实，裆口圆活。头顶上领，似有一绳悬住百会穴。身型端正，脊柱竖直，有挺拔之势。腰劲下贯，
小腹充实，则力量充沛。开胯屈膝，裆口呈圆，腿上力量才能向上传递。人体在这种上悬下沉作用下
，被对拉拔长，肩、肘、腕、脊柱、髋、胯、踝等关节都要撑开，胸腹部亦随之宽舒，中节各部就能
灵活运转。这种状态能全身放松、节节贯串，气贯于梢，增加肌肉的弹性力与爆发力。能使下桩沉稳
，利于发劲。同时，构成螺旋的基准轴线，使百会至尾椎形成中轴，构成躯干自转、肢体公转的轴心
。
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