
第一图书网, tushu007.com
<<和式太极拳精义>>

图书基本信息

书名：<<和式太极拳精义>>

13位ISBN编号：9787500929659

10位ISBN编号：750092965X

出版时间：2006-11

出版时间：人民体育出版社

作者：侯尔良

页数：275

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 1



第一图书网, tushu007.com
<<和式太极拳精义>>

内容概要

本书的作者侯尔良先生，就是一位自幼热爱武术、执著于传播武术的民间老拳师。
他在这本书中，以自己的亲身验证，述说了和式太极拳优异的健身效果；展示了他相继师从柴玉柱、
和庆台、郑悟清三位名家获得的薪传，以及他在兼收并蓄的实践基础上融会出的技法特色和教学套路
。
他并不是职业的武术工作者，也不是文化人，而是一位为了人类的温暖、社会的发展提供能源的、在
井下劳作的煤矿工人。
他经过自己执著的努力，写成这本具有 “以武为文 以文促武”作用的可贵之作，说明了一个道理—
—只要有志于将自己承传的武术遗产“撰写成书”“为弘扬中华武术做一点贡献”(侯尔良先生在《前
言》中的话)，就能有所建树。
数以万计的承传着上百个拳种技艺的民间老拳师，散居在不同地区、工作在不同岗位、有着不同的武
术师承和文化背景，因而有着各不相同的武术阅历和武术造诣。
大家动手“以武为文”，才能够从不同角度、不同层次写出武术博大精深的丰富内容，写出适于不同
群体需要的武术专书，全面发挥“以文促武”的作用。
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作者简介

侯尔良，河南温县赵堡镇人，生于1937年9月。
1955年秋，从师柴玉柱。
1956年由柴玉柱推荐拜和庆台为师。
1963年，又拜郑悟清为师。
从此边工作边传艺至1985年。
1986年，专门从事教学传艺至今。
他在铜川市大力推广和式太极拳，学员和弟子达千余人。
1993年5月参加永年国际太极拳第二届联谊会，在第二场推手表演赛中以最佳的成绩获得荣誉。
同年10月1日到武汉海军工程大学执教，并应武汉单刀会的邀请作了专场表演。
1995年带徒参加永年国际太极拳第三届联谊会。
接着在武汉各地传艺。
2000年到北京海军司令部大院执教半年，包括时任海军司令员的张序三等领导也参加了学习。
以后又在上海浦东、乌鲁木齐、伊犁等地发展学员两千余人。
1995年《武当》杂志从1—9期刊登了其编写的和式太极拳郑悟清套路及太极推手，1998年第八期又刊
登了其创编的《赵堡和式太极拳二十四式》。
 他先后担任赵堡和氏太极拳研究会副会长兼教练部主任、西安国术研培学校首席顾问、铜川市太极拳
协会第一名誉主席、铜川市武术协会顾问、耀洲太极拳协会顾问等。
是和式太极拳第五代传人。
从1993年至今，以武汉大学为基地，对一批批的学生传授和式太极拳。
现今和式太极拳已成为武汉大学的选修课。
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章节摘录

书摘第二章  太极圈概说    太极圈源于地球、月亮、太阳公转和自转的自然规律，顺乎天地自然之法，
根据天地、阴阳之道而形成。
由无圈(无极)到有圈(太极)而生阴阳，太极拳中的太极圈是太极拳行功中九曲珠同时运动形成的大圈
、小圈、平圈、立圈、斜角圈、顺转圈、逆行圈及九曲节珠滚动的无形圈的总称，它构成了和式太极
拳的基础。
故和式太极拳功法周身内外、各肢各节无不是圈形运动构成的。
    人体中能屈叠、旋转的九大关节，就是拳理中的九曲珠，即：双肘、双肩、一腰、两胯、两膝。
    第一节  气  圈    和式太极拳以圈为运动，以方为根基。
据天圆、地方之形，结合人体分为头圆(阳)、足方(阴)之情形，把天、地、人融为一体，合头、手、
足一气贯通。
故要求拳架套路、各招各势以圈运动。
圈即是环，环有合力而无形。
练内家拳者必以内气为主，通过套路运动使内气充沛，气归丹田而行于梢，由梢节的两手形成阴阳，
由阴阳多变的两手运用丹田之气发于梢节，形成气圈，气圈里的阴阳手法替代八卦中的阴阳方位转换
，处处阴阳巧合，自然形成阴阳无偏之规。
    《黄庭经》云：“万病之源乃气血不活。
”从医学诊脉而言，人所得疾病多为“阳错阴差或阴差阳错”之故，不是水不济火就是火不济水。
    在行功技击方面，依靠两手阴阳无时不变的气圈，背而转顺，顺而制敌，以柔克刚；将计就计，随
屈就伸，弹劲发人。
由于梢节的阴阳二气倒置，梢节动，中节跟，根节催。
中节活，下节随的周身气圈，犹如佛珠一气贯串，无不动而旋转。
好似一棵大树挂上无数乱环，在大风的推动下随着风向和树的摆动，使观者眼花缭乱，画者也无法挥
笔。
而习太极拳者在太极宗旨指导下则如这无根之树，满树皆环，一动俱动。
    总之，通过锻炼，人体接收了天地之灵气，日月之精华，使阴阳二气在体内畅通，循环不息，把精
、气、神收入体内，方得延年益寿与防身抗暴的功能。
    第二节  圈的形成    圈在太极拳中所能发挥的作用是无穷无尽的，是人所不能思议的。
在太极拳功架、路线的指挥下，运用拥、捋、挤、按，在九曲珠同时转动的开合过程中，周身各节无
不随动而转，带气成圈。
    各种圈向表现不一：凡立圈乃为上下，即纵圈；平圈乃为横行圈；斜立圈、斜横圈均为四隅圈，而
立圈(为南北)、平圈(为东西)均为四正圈。
    1.手圈(关于金刚一式周身圈的表现，在以下行功路线中解)：    前进步中，须先后撑，双掌在与双脚
相合的上下阴阳中，在右脚向右摆90度领身轴转动而产生离心力时，双掌随身轴同时向右摆动，左掌
掌心朝前(阴掌)停于裆前，右掌掌心朝内停于右胯侧，由下朝前而上，继而往右上方旋转往下旋落360
度至起手原位合口，再由合口处直线向前从立圈中心线穿按而出，先完成了双掌由拥、捋、挤、按的
四股劲力的胸前双立形大圆圈(立圆圈)；继而双掌变不阳不阴手，掌心相对，左掌由前高处后撤划180
度小弧形下落停于小腹前，右掌同时向前由掌变拳，向怀内划360度小立圆下落小腹前与左掌心相对(
此圈不谈掌形变化)。
    2.肘圈：在手掌圈带引下，左右双肘以斜线跟随逐渐由左向上往右下旋而成斜立圈，直至肘动时的
收口处完成360度。
梢节动二节跟的左肘成斜立形中圈。
圈不论大小均须360度为一圆圈。
右肘圈的方向与左肘旋转方向稍有斜度，圈向是斜横立形圈。
    3.肩圈：肩圈是根节圈，与手、肘二圈相比较，是较小圈。
是视而不见、唯有手触可知的微妙小圈，是配合手、肘二节灵活运动，顺而不背和传递内气达到催力
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的作用。
故和式太极拳有梢节领、二节随、三节催拳理之要求。
两肩旋转的圈向是纯平横圈，顺行圈。
    4.身圈：身圈是按照九曲珠上、中、下整体滚转活动的情况下协调的配合，可使任、督二脉接通后
的阴阳二气顺利地畅通周身，起着内、外相合(内三合、外三合)及气转的作用。
它的圈向随着架式中上肢与下肢而行动，不是左旋就是右转，是平衡、稳固、导气、发气行梢的平行
圈，成“身活气转离心生，敌若进击处处空，化力带力瞬间际，借力打力技才真”。
    5.腰圈：腰圈是臂与腿灵活运转的枢纽，是传递丹田气的纽带。
故在拳架练功中要求腰如车轴，气似车轮。
圈向与身圈相同，是指挥身圈的轴承，左旋右转随机而定，可使丹田弩弓劲反弹和发挥坐靠的作用。
    6.胯圈：胯圈是在腰轴上、下传递中，按照腰轴的圈向动而转之，可左、可右、可顺、可逆，灵活
运用，此系平行圈也，可以发挥左右两胯的横击作用。
    7.膝圈：膝圈是九曲珠中的最下节两膝圈，除配合上体的整体行动外，还可发挥膝靠的作用和化破
对方膝靠的作用。
膝的圈向是在腰胯圈的贯串下同向行动的平行圈。
    习拳者何以运圈，首先要明拳理以心静，练功时清静灵通，气血周流，引归真路，掌运鸿蒙，动静
分明，混然无形，千变万化，随敌而应，脚轻手快，身轴旋转，粘而急拿，化之引牵，进者由拥而捋
，退者火攻挤按，左右横劲制敌，随高而低，蹴屈直伸，心静气活，动察明敌，阴阳化身，炉火纯青
，一着一太极(阴阳)，万敌莫胜，含而不露。
圈之意为圆，于外为阳，方于中者为阴，圆而动者为天，方而静者为地。
天地、阴阳、方圆、动静均要分明。
    P11-14
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编辑推荐

本书将拳理、拳艺、拳技完美结合，融合了柴玉柱老师的各种小擒拿法；和庆台老师的周身都是圆的
运动，在借力带力下滚筒式向外放人，哪里与他接触哪里反弹，处处都不受力；郑悟清老师出手占中
，运动中抢中，向外放人时定中，行架紧凑，在屈伸中牛格式的锉刀形打法；郑伯英老师惯用的棒锤
滚动式劲和甩鞭式击法；侯春秀老师的手敢于过中，内藏妙肘配合的击法。
    这套拳架是按照阴阳、八卦、五行的原理顺乎自然紧密结构而成。
要求手运八卦阴阳济，无论上下、前后、内外，都是圆环组成。
圈圈相连、环环相扣。
此功架有翻江倒海之势，偃旗息鼓之幽静，既有小架之紧凑，亦有大架之舒展，取中架之身法，行架
练功不失小架之玲珑亦不失大架之气势，动静自然，浑然一体。
每一式由开势到定势都明显地体现出来，一开一合，一动一静，一虚一实，开中有合，合中有开，刚
柔相济，快慢相间。
双手划击波浪滔天之势，实是瞒天过海之法，双脚又在手的上下配合下暗渡陈仓。
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