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内容概要

　　杨氏太极拳由先祖杨禄禅先生首创，至先父杨澄甫先生定型，至今已历六世，经百余年而不衰。
如今习练者日增，传播范围遍及海内外，成为体育运动中既适宜健身且符合科学原理的优秀拳种之一
。
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作者简介

李秀，副教授，1993年毕业于北京体育学院（现北京体育大学）体育教育系武术专业，同年到海南大
学体育部工作至今。
 1997年师承著名杨式太极拳第四代嫡传人杨振铎先生入室弟子杨礼儒先生。
从2005年开始，主持海南大学太极拳选项课程教学，以杨式太极拳为教学内容，结合教学方法及多媒
体教学手段，使学生能迅速掌握传统杨式太极拳的演练规律和方法，了解太极拳的健身价值和感受文
化哲理，并能长年坚持锻炼，取得明显的教学效果。
在课余期间，指导海南大学教职工和学生开展太极拳的推广工作。
 1998年，发起成立海口市传统杨式太极拳协会。
 2007年，发起成立海南大学杨式太极拳协会。
 2004年，论文《海口市开展太极拳活动现状调查与分析》入选第7届全国大学生运动会科学论文报告
会，获三等奖。
 2005年，与恩师杨礼儒先生合著《传统杨式太极拳名家实战用法汇萃》（新星出版社）。
参编《青少年体育俱乐部体育培训指导》 （北京体育大学出版社）一书中第九章《中国传统养生体育
》。
 2010年6月，代表海南参加安徽第4届全国体育大会优秀社会体育指导员技能展示。
 2010年，主持海南省教育厅课题《武术精神在马来西亚的传播与发展》。
 2011年8月，论文《在传播学的视野下杨式太极拳成功传播的研究》荣获由国家体育总局武术研究院
、中国体育科学学会武术分会主办的“2011年中国焦作第6届国际太极拳交流大赛国际太极拳高峰论坛
”二等奖。
 目前是中国武术六段、国家一级武术（套路）裁判、国家级社会体育指导员、担任海口市传统杨式太
极拳协会副会长兼秘书长、海南省武术协会副秘书长等社会职务。
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章节摘录

版权页：   插图：   第一章 杨式太极拳概述 第一节 杨式太极拳的源流与特点 一、杨式太极拳的源流概
要 杨式太极拳第一代创始人杨禄禅是现河北省邯郸市永年广府镇人。
永年，距今有2000多年历史，地处邯郸东北60里，古称曲梁郡，隋末窦建德称帝建都于此，为历代王
朝的郡、州、府、县治所。
明清之后，改设广平府，为原直隶南首府的所在地，座落在面积达4．6万亩的河北省三大洼淀之一的
永年洼。
围绕古城墙四周是长约5公里的护城河。
具有“碧水绕城、芦苇茂盛、鱼虾共生、碧水风荷、雁戏鸟鸣”的迷人美景，交通发达，商贾云集。
明清以来，人文荟萃，名家辈出，清初著名的学者颜习斋先生曾主讲的漳南书院就在广平府境内，提
倡“实习实行”（理论联系实际），教学既讲“文事”也讲“武备”，使水乡古城孕育着特有的文化
氛围。
 杨禄禅拜河南温县陈家沟名师陈长兴为师，经陈长兴的言传身教和他的勤学苦练，杨禄禅得到真传，
从而奠定了深厚的根基。
清咸丰、同治年间经介绍到了北京，清代王公贝勒学者也很多，杨禄禅被聘为旗营武术教师。
因他武艺高强，在屡次交手中击退挑战者，世称“杨无敌”。
从此杨式太极拳走出僻壤、保守的乡村，开始在京城站稳脚跟。
北京特有的文化环境为太极拳的发展变化，提供了系统理论的指导和实战的宽阔舞台，杨家父子直接
在王府中供职，与政治文化界的上层人士的交流更加拓展了杨禄禅的眼界，从陈长兴学来的拳理、拳
法，在北京时期得到了系统的整理和提高。
不论是技击和对拳理的阐释上又有新的成就。
 由杨禄禅开始，逐渐修订了陈长兴先生所传太极拳，经儿子杨健侯、孙子杨澄甫一再修订逐渐定型，
即现在广为流行的杨式太极拳。
此后，杨健侯、杨澄甫父子随当时社会时代的发展，把杨式太极拳向健身方向推进了一大步。
向社会推广适合广大人群的杨式大架太极拳。
这套太极拳简化了高难度的动作，变得舒缓大方，这是社会发展的需要使然，使太极拳更广泛受社会
各阶层人士认识喜爱，正是“旧时王谢堂前燕，飞入平常百姓家”。
 北伐成功后，国民党中央政府迁都南京，北京市面渐现萧条，随着社会活动中心的南移，杨澄甫受邀
南下巡回授拳于北京、南京、上海、杭州、汉口、广州等地。
杨澄甫先生与弟子们所著的《太极拳术》、《太极拳使用法》、《太极拳体用全书》、论述《太极拳
术十要》、《太极拳之练习谈》，两套拳架照片及推手照片，几经沧桑，至今仍然是指导杨式太极拳
健康发展遵循的准则。
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媒体关注与评论

　　作为杨氏后裔，在我有生之年，力所能及多做些传播传统杨氏太极拳的工作，同时也希望更多的
后起之秀多做些继承和推广的工作，使更多的人对传统杨氏太极拳有所了解，在各领域得到更广泛的
流传，为造福人类做出更多的贡献。
我相信《杨式太极拳精讲》一书的出版，对广大年轻人群、高校学子们及太极拳爱好者来说，必能起
到解惑答疑、指点门径的作用。
　　——杨式太极拳第四代嫡传人杨振铎　　　　太极拳谁创始？
张三丰还是陈卜？
文献研究者有必要而普通练习者不必纠结其中；选择练哪一个拳种？
陈式杨式抑或武式吴式？
须根据自己的身体状况尤其是机缘巧合而定，没必要细分彼此定夺高低：习拳如爬山只能一个台阶一
个台阶上，每上一个台阶风景大异却无捷径可行；习拳者最难的实乃“坚持”二字，别的难点如身体
缺陷年龄大小工作性质等比起“坚持”二字来都可以忽略不计，所谓“贵在坚持”者是也；练拳如陆
地游泳（郑曼青语）如完整的书法（个体性感悟）须首尾呼应一气呵成：坚信习拳有多种益处如虚弱
者变强健懒惰者变勤快，但最最宝贵的还是变化气质之功--浮躁者变沉静刚烈者变柔和狭隘者变豁达
浅薄者变厚重⋯⋯　　——《古典与现代》主编杨国良　　　　愿青年学子们以本书为筏，从喧嚣闹
市渡向“敬静”彼岸，以心灵为体，以拳艺为用，关爱自己，培养定力，强健身体，涵养品德，立定
人生脚跟，坚实为学之路，则实乃个人之幸！
家国之幸！
而太极拳之功效，岂可仅凭观其外表朴素、运行柔弱而忽哉！
　　——邯郸永年原《太极》杂志总编杨宗杰
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编辑推荐

《杨式太极拳精讲》重点介绍杨式太极拳源流与特点、技理体系、习拳须知、教学原理与方法，详细
讲解杨式太极拳13式、杨式太极拳28式、杨式太极拳动作用法，图文并茂，是广大太极拳爱好者、太
极拳教练必备参考书。
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名人推荐

作为杨氏后裔，在我有生之年，力所能及多做些传播传统杨氏太极拳的工作，同时也希望更多的后起
之秀多做些继承和推广的工作，使更多的人对传统杨氏太极拳有所了解，在各领域得到更广泛的流传
，为造福人类做出更多的贡献。
我相信《杨式太极拳精讲》一书的出版，对广大年轻人群、高校学子们及太极拳爱好者来说，必能起
到解惑答疑、指点门径的作用。
 ——杨振铎 杨式太极拳第四代嫡传人  太极拳谁创始？
张三丰还是陈卜？
文献研究者有必要而普通练习者不必纠结其中：选择练哪一个拳种？
陈式杨式抑或武式吴式？
须根据自己的身体状况尤其是机缘巧合而定，没必要细分彼此定夺高低：习拳如爬山只能一个台阶一
个台阶上，每上一个台阶风景大异却无捷径可行：习拳者最难的实乃“坚持”二字，别的难点如身体
缺陷年龄大小工作性质等比起“坚持”二字来都可以忽略不计，所谓“贵在坚持”者是也：练拳如陆
地游泳（郑曼青语）如完整的书法（个体性感悟）须首尾呼应一气呵成；坚信习拳有多种益处如虚弱
者变强健懒惰者变勤快，但最最宝贵的还是变化气质之功——浮躁者变沉静刚烈者变柔和狭隘者变豁
达浅薄者变厚重⋯⋯ ——杨国良《古典与现代》主编  愿青年学子们以本书为筏，从喧嚣闹市渡向“
敬静”彼岸，以心灵为体，以拳艺为用，关爱自己，培养定力，强健身体，涵养品德，立定人生脚跟
，坚实为学之路，则实乃个人之幸！
家国之幸！
而太极拳之功效，岂可仅凭观其外表朴素、运行柔弱而忽哉！
 ——杨宗杰 邯郸永年原《太极》杂志总编
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