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内容概要

本书是《中国武术段位制》杨式太极拳段位技术教程，由国家体育总局武术研究院组编，中国武术协
会审定，围绕杨式太极拳段位技术考评内容和标准编写。
主要内容包括杨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。
    本书是大众习练杨式太极拳，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。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<杨式太极拳>>

书籍目录

第一章  杨式太极拳概述  第一节  杨式太极拳的历史沿革  第二节  杨式太极拳的基本技法    一、对人体
静型技法的要求    二、对人体动态技法的要求    三、对整体运动技法的要求    四、对攻防技法的要求
第二章  杨式太极拳段位技术图解  第一节  杨式太极拳一段技术图解    一、基本形态    二、单练套路    
三、对打套路    四、拆招  第二节  杨式太极拳二段技术图解    一、基本形态    二、单练套路    三、对打
套路    四、拆招  第三节  杨式太极拳三段技术图解    一、基本形态    二、单练套路    三、对打套路    四
、拆招  第四节  杨式太极拳四段技术图解    一、基本形态    二、单练套路    三、对打套路    四、拆招  
第五节  杨式太极拳五段技术图解    一、基本形态    二、单练套路    三、对打套路    四、拆招  第六节  
杨式太极拳六段技术图解    一、单练套路    二、对打套路    三、拆招附录

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<杨式太极拳>>

章节摘录

插图：（2）劲如抽丝、柔中求刚：抽丝劲与松沉劲是习练杨式太极拳追求的劲力。
这并不是说杨式太极拳不讲求身体的转动。
事实上，转动是时时存在的，只是杨式太极拳中的转动主要用于运化，平行的如抽丝般的吸引力才能
更好地引带与固定对方的身形，达到如弹丸飞出般的发放效果。
抽丝劲的形成是意识与力量共同作用的结果，在练习时，要求身体沉稳、肢体柔软、意念深长、动作
连贯，使力量绵绵不绝。
（3）呼吸自然、“哼、哈”为用：习练杨式太极拳要求呼吸在自然和顺的基础上，与蓄势、发力的
动作相配合，做到蓄势时吸气，发力时呼气。
运用这种呼吸方法，练习者一般不会气喘胸闷，还能很快地学会呼吸与动作、力量的配合。
对抗发劲时，常配合以“哼、哈”两种发声，以增加发劲的威力。
“哼、哈”是气体急速入出口鼻时，发出的两种共鸣声。
“哼”是吸气声，用于引诱对方落空，使其拔跟；当气吸足后，发出“哈”声，快速呼气，沉入小腹
（丹田）。
这样做，既增加了身体的稳定性，又能够增加肌肉爆发的力量和速度，获得较大的攻击效果。
（4）以心行气、内外相合：这里的气，首先包含了呼吸之气；其次，就是人体内部的生理、生化的
反应与变化。
习练杨式太极拳要求以外在引导内在.以内在促进外在，获得内外的一致性。
用意识来控制身体、指导动作，让意识、呼吸、动作、力量、生理与生化反应等高度统一，才有可能
较快地进入太极拳的习练状态，学到真正的太极功夫。
（5）上下相随、方圆相生：在追求身心融合的同时，还要追求整劲。
习练杨式太极拳要求手足之间互相引导，如一线贯串，连接成一个整体。
在力量上，完成方劲与圆劲的统一。
方劲是指进攻发劲的力量，圆劲是指防守运化的力量。
方劲走到尽头时，要逐步转向圆劲。
圆劲化到尽头时，要逐步转向方劲。
方圆之劲相互为用，形成杨式太极拳刚柔相济的发劲特点。
四、对攻防技法的要求（1）沉转走化，接手遏势：杨式太极拳的实战技术，强调把对方阻遏在身体
前面，然后引化或发劲。
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编辑推荐

《杨式太极拳》：中国武术段位制系列教程

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<杨式太极拳>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 6


