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内容概要

　　太极拳是中国独具民族特色的武术运动瑰宝之一。
随着历史文化的进步，科学文明的发展，我国固有的众多武术项目，逐渐成了表演竞技的运动项目、
强体防身的体育锻炼项目。
太极拳就是中华传统的民间武术，它结合我国古老的道家学说，以阴阳刚柔相生相克的朴素辩证法则
，以我国固有的攻守并重的武术为出发点，演变为以守为本，以攻为用的拳法。
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书籍目录

第一章 杨氏大架115式太极拳一、杨氏头架太极拳的起源和发展二、怎样练习太极举三、太极拳走架
行功中的一些要求（一）松、静（二）太极拳与气功（三）虚实、刚柔（四）用意不用力（五）虚灵
顶劲、气沉丹田（六）含胸拔背、松肩沉肘（七）上下相随、内外相合（八）松腰敛臀、尾闾中正四
、太极拳走架行功对身体各部位的要求（一）头部（二）眼法（三）身法（四）手型（五）步型（六
）腿法五、太极拳行功动作名称及图解（一）杨氏大架115式太极拳动作名称（二）杨氏大架115式太
极拳动作图解第二章 太极剑一、关于太极剑的一些问题二、太极剑体用谈及健身祛病原理的探讨（一
）太极剑以意气运动为根本（二）太极剑以内气锻炼为主，外气为辅（三）太极剑要求意到气到，气
到劲到（四）太极剑用法是以静制动，后发制人三、太极剑练法要领（一）太极剑的基本用法--十三
式（二）太极剑对整体动作的要求（三）太极剑对身体各部位的要求（蹬）太极剑的步型和步法（五
）太极剑的手型和所握剑法四、太极剑各式名称略释五、太极剑动作名称及图解（一）太极剑动作名
称（二）太极剑动作图解第三章 太极刀一、刀的演变二、太极刀法特点⋯⋯第四章 太极枪第五章 太
极推手附录
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章节摘录

　　刀和剑都是我国最早出现的武器，早在原始社会母系氏族公社时期就有了石刀。
到了商、周青铜时代，刀、剑的铸造已非常精良。
刀的用途已甚广泛，用于人与禽兽争生存、搏斗、切割食物等，进而发展为王侯公卿佩带之饰物，馈
赠之珍品和战斗及防身之武器，成为历代兵家征战的兵器。
刀型各异，但大体可分为长柄大刀和短柄刀。
如三国时期蜀将关羽使用的青龙偃月刀，唐宋时代为抗御北方民族进犯，军中亦使用长柄大刀，历代
其他兵种亦使用短柄军刀。
又如《水浒》中林冲白虎堂献刀、杨志在街上卖刀者，均为短柄宝刀也。
由于武术的发展，刀、剑的用途日益广泛，人们常言“刀光剑影”，一谓杀机已露；一谓杀气腾腾，
项庄舞剑意在沛公，凌统舞刀意在甘宁。
又如抗倭名将戚继光所用的军刀、抗日联军的大刀队等，证明祖国武术中的刀术，源远流长。
随着时代的发展，武术逐渐分宗立派，刀术亦随之进入各门各派，成为各具特色的刀术套路，成为为
人们身体健康服务的运动项目而蓬勃发展起来。
　　二、太极刀法特点　　众所周知，太极拳是以“用意不用力”的练法和“以柔克刚”的拳法特点
着称于世，因而有别于外家拳术，称为内家拳术。
它以独具一格的风韵屹立于武林之中，发展于国内外。
在太极拳门中，除拳架和推手的徒手锻炼外，还有长器械太极枪单练和对练法，短器械太极剑和太极
刀以及对剑等，内容丰富多彩，形成了一个完整的派系，深受人民群众的欢迎。
但由于太极拳之拳理深奥，拳法神妙，且其祛病健身效果显着，古人虽尽毕生之精力未能穷其奥，因
此，可以认为，太极拳是一门具有哲理的、养心健体的运动学科。
得之可以一生受用，取之不尽，用之不竭。
可惜本人未能达此境界耳。
　　中国武术门派繁多，刀法各异，但大都以快速勇猛、穿奔跳跃、扑跌滚翻为特点，故有“刀如猛
虎”之称。
而太极刀仍以太极拳之拳理拳法为其练习和应用之根本，动作尚柔和连贯，以内劲运行，不尚硬砍硬
拚以力胜人的练法。
在其技法应用上，仍以沾粘走化，后发制人为法。
练起来动作虽然缓慢柔和，但慢而不滞，柔中寓刚。
姿势中虽有穿奔跳跃、勇猛快捷的动作，但起伏转折、前进后退、左顾右盼连贯沉着，虽快犹柔，仍
以太极拳之风韵为太极刀法之特点。
　　⋯⋯
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