关于太极拳的分析
1． 概说

    太极拳是武术的主要拳种。“太极”一词源出《周易系辞》：“易有太极，是生两仪”，含有至高，至极，无穷大之意。太极拳这个名称的取义是因为太极拳拳法变幻无穷，含义丰富，而用中国古代的“太极”“阴阳”这一哲学理论来解释说明。

2． 关于太极拳的起源及创始人

    根据有说服力的考证，太极拳源于明末清初。据《温县志》的记载，明崇祯十四年，陈王廷任河南温县“乡兵守备”，明亡后隐居家乡耕田席习拳，如《遗词》所说：“闷来时造拳，忙来是耕田，趁余间，教下些弟子儿孙，成龙成虎任方便……。”从陈王廷的《拳经总歌》中可以了解到，他所创造的太极拳受到明朝将军戚继光所编著的《拳经三十二势》的影响很大。陈王廷将《拳经三十二势》中的二十九势编入了太极拳套路，如《拳经三十二势》以“懒扎衣”为起势，而太极拳各套路起势也均以该动作为起势。甚至陈王廷《拳谱》和《拳经总歌》的文辞也与《拳经三十二势》相仿。

太极拳运用传统中医经络学说，拳势动作采用螺旋缠绕式的伸缩旋转的方法。要求以腰为轴，内气发于丹田，通过缠绕运动，到达任督二脉和布于周身，从而达到“以意用气，以气运身”的境界。

3． 太极拳的流派及风格

1. 陈式太极拳

    有老架和新架之分，历经几代的传习，现在流传较广泛的传统套路为一路（老架）、二路（炮锤）。第一路动作柔多刚少，以棚、捋、挤、按手法为主；第二路拳动作刚多柔少，用劲以采、挒、肘、靠为主。此外，还有动作小巧紧凑的小架（赵堡架）。陈式太极拳运动特点是：刚柔并济，手法螺旋缠绕且多变，呼吸要求“丹田内转”，套路架势宽大低沉，且有发劲、震脚和跳跃动作。

2. 杨氏太极拳
     杨氏太极拳，太极拳的一个流派，是由河北邯郸永年人杨露禅及其子杨班侯、杨健侯，其孙杨少侯、杨澄甫等人在陈氏老架太极拳的基础上发展创编的。杨氏太极拳拳架舒展简洁，结构严谨，身法中正，动作和顺，轻灵沉着兼而有之；练法上由松入柔，刚柔相济，形成独特的风格。由于杨氏太极拳姿势开展，平正朴实，练法简易，因此他深受广大群众热爱，开展得最为广泛。杨式太极拳对手眼身法步有严格的要求，练拳和推手，手眼身法步按 要求做到正确才能收到良好的效果。

3. 吴氏太极拳
     吴式太极拳是太极拳的一种，主要从杨氏太极拳的拳式发展创新的。杨式太极拳原有大架和小架之分，吴式太极拳是在杨式小架拳式基础上逐步修订的。

4. 武式太极拳
    武氏太极拳起源于清朝咸丰年间，由河北永年人武禹襄所创。至今大约有130年的历史。武氏太极拳是太极拳是在陈氏太极拳小架的基础上发展创编的，武氏家乃官绅之家，不以拳术为业，极少授徒，而重自娱自研。虽然，继承发展了太极拳。自成一家，却因此而流传不广。

5. 孙式太极拳

太极拳虽然名之为拳，但实际上，尤其是近几十年来。它一直在向功的方向转化。从创举初始的强调技击效应，到近代的强调健身和养生，都说明了这种变化。因此，近年来，大多数人习练的各式太极拳，称之为太极拳功，其实更为合理。

4． 太极拳的八大动作要求

1. 虚灵顶劲竖顶  2.沉肩坠肘坐腕

3含胸拔背实腹  4.松腰敛臀圆档

5. 心静体松意注  6.呼吸深长自然

7势势意连形随  8轻沉虚实兼备

个人对太极的看法

     太极拳，中华武术的瑰宝，养生怡情，是我们锻炼身体、陶冶情操的良好选择。近年来，太极拳在世界范围内都十分流行。所以作为运动员的我们，不论从个人或社会方面都应该学习。
