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内容概要

本书系统、完整地向广大读者介绍陈式、杨式、吴式、武式、孙式太极拳的运动特点及练习方法。
颇具权威性，图文并茂，可读性强，是经典的太极专著之一。
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章节摘录

　　一、一气呵成的实现　　这个特点是继特点五之后在一动无有不动的基础上再进一步加大运动量
的具体措施。
特点五着重于要求九个主要关节要一动全动，借使运动器官和内脏器官内外相合，以提高每一个拳式
的运动量。
而特点六则主要是要求在一动全动的基础上，从一趟架子第一个动作开始，一直到一趟架子练完止，
中间没有卸劲的地方和断劲的时候，也没有神气呆滞别有所思的情况发生，更没有松口气、离开用意
的表现，而是做到自始至终相连不断，波浪式地滔滔起伏不已，也就是说，要把一趟架子一气呵成。
运动量经过这一提高，对一趟架子练完后的动度的计算，应该是九个关节的动乘以一趟架子的动作：
假定架子的拳式为七十二着，那么练完一趟架子就要一气完成六百四十八个动量。
这是我们祖先在体育运动上的一种出色的特殊创造。
但是要将这种复杂多变的运动做得自始至终相连不断，从大的方面来说就要做到下述两个方面。
　　(1)手法上——运劲时凡是遇到一往一复的动作，在往复之间要运用折迭弥补其间，使前后两个动
作能呈曲线缓和地联接起来。
这种折迭的做法是，在运劲到尽头，将要做下一动作之先，如下一动作是要往下和往前行，那么就要
先向上一折，再往后一迭，然后再接做下一拳式，这样就与下一动作的劲很自然且呈曲线缓和地联接
上了。
这就是拳论所规定的“意欲向上必先寓下，意欲向前必先寓后”的说法。
这样做，不但前一拳式与后一拳式的劲接上了，并使下一拳式由于前一拳式的加速力关系，使它更加
沉着和加强了，正如用毛笔写大字的回锋笔法一样。
因此，太极拳运动除了一个动作在一个圈内可以做完者外，如果动作中有一往一复（如两个拳式连接
处），就必须加以折迭，才可使上一动作的劲毫无间断地贯串到下一动作中去。
这是在手法上因有折迭而达到相连不断的方法。
　　(2)步法上——凡遇到动步进退时，在它们之间用一个“转换”来弥补其间，使前后的步法也能呈
曲线缓和地联接起来。
这种转换的做法是，迈步向前或是退后均不可直线地直进直退，而必须在前一步到后一步之中嵌进一
个转换。
这种转换，就是太极拳五步中的顾盼二步。
有了顾盼二步的转换步法，不但可使腿部的劲强有力地联接起来，并且可使腿部不离开缠丝，能与两
臂的缠丝上下一致地联合起来，起到劲起于脚跟，形于手指的贯串功用。
　　太极拳整个套路内是不断有往复的，因此也是不断有折迭的。
有了折迭嵌进在动作之内，练起拳来就显得有一种留恋缱绻的感觉，产生似松非松、将展未展的神态
，并表现出波浪滔滔的起伏状，好象一浪过去，又是一浪地动荡不已。
　　太极拳一趟架子内是不断有进退的，也是不断有转换的。
有了转换嵌进在进退之间，就使进退不再是直进直退，而是可以显出婉转的回旋和生生不已。
我们在泥地上练拳时，练完一趟架子之后，在泥土上可以留下许多足跟的圈儿，这就是这种转换的顾
盼二步所留下的正确痕迹。
　　总之，在往复之间手臂有了折迭，在进退之间腿部有了转换，就不但可使前后的内劲联接上，并
可使往复进退过程用的劲都是圆劲，不致发生顶抗与丢匾的毛病，也可使往复与进退两者对立面统一
起来。
　　二、名家行拳实例　　1914年前后，在前北京体育研究社的年会终了时，全城各派武术家们，如
纪子修、张策、尚云祥、王茂斋、许禹生等参加余兴表演。
当时太极拳方面，有杨澄甫和吴鉴泉双演太极拳。
他们采用的都是大架子，两位在表演时，使观众只觉得是在左右逢源之中前进和后退，滔滔不绝地起
伏不已，好象站在小划船上横渡长江一样；他们的动作表面上极其绵软，内里却显出含有坚强；慢到
方时快，快到圆时慢，极其匀清地配合着开合，如玉环的无端，看不清衔接在何处。
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他们进退时并不显出在进退，仅觉得逐步在变换姿势；表演完毕的时间，约八分多钟，在场的人都叹
为观止。
　　⋯⋯
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