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前言

中国武术历史悠久，源远流长，是独具中国民族特色的体育项目，它是我国宝贵的传统文化遗产的一
个组成部分。
其内容丰富、简便易学，适宜于不同年龄和性别的人，不为场地、季节等限制，具有增进健康、祛病
延年、防身御敌和陶冶情操等作用，深受广大群众特别是青少年的喜爱。
太极武术是我国劳动人民在长期生产和生活实践中创造和发展起来的一个武术门类，是武术百花园中
的一株奇花。
20世纪二三十年代，太极武术运动在我国有较快的发展，繁衍了杨、陈、武、孙、吴等风格各异的武
术流派，呈现出了一个群星璀璨、百花争艳的可喜局面，步入了相当成熟的阶段。
杨氏太极拳为著名武术家杨露禅先生所创编，并由其后裔杨班侯、杨健侯和杨澄甫等人予以继承发展
，尤其是杨澄甫的杨氏大架，更以它舒缓、圆活和健身价值显著，而深受广大群众特别是中老年人的
爱好，使得太极拳很快在国内外普及开来。
抗日战争时期，杨澄甫的高足李雅轩先生入川，因此杨氏太极拳得以在重庆、成都、自贡、宜宾和泸
州等地广为流传。
太极拳体用兼备，不仅具有健身强体的医疗作用，也具有防身御敌的对抗技击功能。
杨露禅先生就曾运用太极拳与武林各家拳师较技，均屡操胜券，从而名震京都。
由此可见，太极拳不仅适于年老体弱者锻炼，也适于青壮年锻炼。
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内容概要

　　《传统杨氏大架太极拳-械推手》是作者栗子宜老师总结自己习武授拳的实践经验，经历了五个春
秋，撰写的。
这本介绍太极拳的拳、剑、刀、枪、推手。
可以作为太极拳爱好者习武的辅导，也可供专业武术工作者研究太极拳参考。
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作者简介

西榆次人。
抗战时期，跟从太极拳名师李雅轩先生习练武术30余年，后任教约30年。
曾任教于成都体育学院，长期担任成都市体育场业余体校武术教练。
曾任四川省武术协会委员等职。
多次代表四川省参加全国太极拳、剑比赛，并获得好名次。
1986年，赴法国蒙彼利埃参加国际艺术节，进行太极拳表演，展示中华民族独具特色的武术技艺，获
得国际友人的赞誉。
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章节摘录

插图：下方，指尖斜向下（如图34-2）。
左云手动作：提起左脚往左正东方横开一步，脚尖先着地，脚跟缓缓着地踏实，两腿平开成骑马式步
；同时往左转腰，由面前向右前西南方转至左前东南方，带动两掌由右往左如浮云飘动，左掌在上经
面前往左下落至左胯侧，右掌在下经腹前如浮云飘动至左腹前。
眼神关注左掌的转动（如图35）。
o右云手动作：收右脚于左脚里铡，脚尖先着地，脚跟慢慢着地踏实，两脚平开，两腿曲膝半蹲，成
半蹲步势。
随即由左往右转腰，同时带动两臂如浮云飘动，右掌由左下方往上经面前以掌心向里往右如浮云飘动
至右前下方，同时左掌亦由左往右经腹前如浮云飘动至右前侧下方，指尖斜向下。
眼神注视右掌上前方（如图36）。
要求：云手的步法，不论是左云手的马步或是右云手的半蹲步，两腿必须半蹲，而且要随两臂如浮云
飘动而变换虚实，不可两腿站煞，上体要保持中正，顶头拔背，松腰敛臀，以腰带领两臂弧形如浮云
飘动，不可只是两臂划圈，更不可扭胯突臀。
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编辑推荐

杨氏大架一百一拾五式太极拳的起源发展，走架行功的要求，行功动作名称、图解。
太极剑、太极刀、太极枪、太极推手的演变，特点，练法要领，动作名称及图解等。
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