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前言

太极扇是太极拳械中的一项具有独特风格的器械运动，它是在太极拳运动的基础上，结合扇术的基本
方法创编而成的，因此它兼有太极拳和扇术的风格特点，具有以意导扇、扇身合一、扇走美势、圆转
旋翻等运动特点，更具有益脑增智、畅经活血、强身健体、陶情冶志等独特的养生健身功效。
当今，随着生活、工作、学习节奏的加快，人们普遍需要一种易学易练、动作舒展的健身方式来调节
一下紧张的神经。
太极扇运动以它独特的健身性、高雅的艺术性、广泛的群众性，赢得了海内外人士的广泛喜爱。
本书介绍的杨式太极扇（36式）是新创编的套路，它较完整地保持了杨式太极扇固有的技术风格，但
又不拘泥于原始行功走架的形式，通过对技术动作和劲力的改进和创新，使扇法更加严谨，技术特点
更加突出。
杨式太极扇（36式）编入了老翁垂钓、昭君扑蝶、转身抛接扇等新颖的动作，基本动作与难度动作随
套路穿插交叠，布局合理，节奏鲜明，富于变化，高潮迭起，引人入胜。
本书详细介绍了杨式太极扇（36式）的学练方法，体例简明，图文并茂，通俗易懂，既适合初学者自
学自练，也可作为太极扇培训班的教材，同时也是太极拳爱好者、研究者的必备参考书。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<杨式太极扇>>

内容概要

　　《杨式太极扇36式》介绍的杨式太极扇(36式)是新创编的套路，它较完整地保持了杨式太极扇固
有的技术风格，但又不拘泥于原始行功走架的形式，通过对技术动作和劲力的改进和创新，使扇法更
加严谨，技术特点更加突出。
 杨式太极扇(36式)编入了老翁垂钓、昭君扑蝶、转身抛接扇等新颖的动作，基本动作与难度动作随套
路穿插交叠，布局合理，节奏鲜明，富于变化，高潮迭起，引人入胜。
　　《杨式太极扇36式》详细介绍了杨式太极扇(36式)的学练方法，体例简明，图文并茂，通俗易懂
，既适合初学者自学自练，也可作为太极扇培训班的教材，同时也是太极拳爱好者、研究者的必备参
考书。
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作者简介

杨丽，北京体育大学武术教研室教授。
1956年出生。
1971年选入北京体育学院(现北京体育大学)青训队学习训练，师从于门惠丰教授。
1973年考入北京体育学院运动系，1976年留校任教。
运动员期间，多次参加全国比赛，擅长太极拳及各种剑术，并取得优异成绩。
1975年入选中国武术代表队，访问埃及、土耳其、阿尔及利亚、摩洛哥、突尼斯等国。
任北京体育大学武术代表队教练以来，多次带队参加全国武术比赛，多次获得优异成绩。
1987年至1994年期间先后到意大利任教二年。
1999年，以优异的成绩被教育部作为访问学者访问意大利。
国家级裁判，多次参加全国武术重大比赛的裁判工作。
曾出版《杨式太极扇(81式)》、《看图学太极——杨式太极扇(73式)》等多部著作。
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书籍目录

第一章 杨式太极扇概说一、杨式太极扇的特点二、扇器的名称与结构三、基本扇法四、基本动作规格
第二章 杨式太极扇初级套路一、动作名称二、动作图解三、连续动作图谱第三章 杨式太极扇(36式)一
、动作名称二、动作图解三、连续动作图谱
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章节摘录

插图：杨式太极扇概说杨式太极扇是在太极拳的基础上，融合扇术特点而形成的一种独特的武术运动
项目。
它既继承了传统的民间扇术技术，又具有杨式太极拳的基本风格和特点，它舒展大方，缓慢匀和，迈
步如猫行，运劲如抽丝，它把杨式太极拳架与扇术相融合，构成了一种内容丰富、造型美观、潇洒飘
逸、情趣横生的武术扇术，为太极拳器械门类增添了新品种，为我国的扇文化充实了新内容，增添了
新光彩。
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后记

这是笔者出版的第3本《杨式太极扇》系列丛书。
1999年，应北京体育大学出版社之邀，笔者推出了“杨式太极扇（81式）传统套路”，受到了广大武
术爱好者的重视与喜爱。
由于种种原因，8l式传统套路还不很完善。
期间，笔者收到了许多读者、武术专家们的来信，对81式传统套路提出了宝贵的建议。
几经斟酌，几经修改，笔者于2001年推出了《看图学太极——杨式太极扇（73式）》，用动作图解的
形式进一步精解和规范套路。
在普及和推广《杨式太极扇（73式）》的过程中，笔者发现了一些新的问题。
比如：套路太长，动作很多，有些动作难度较大，对初学者来说学习非常困难。
为了便于不同层次、不同年龄阶段的爱好者学练，笔者对原套路再次进行改编，变成现在速度较为匀
和、腾跃发力动作较少、用意不用力的杨式太极扇36式及初级套路（18式）。
太极扇作为武术园地里的新花，它还年轻。
我们应广大读者的需求推出这本书，是想让它得到更快的普及和发展，同时也想引起专家们的关注，
以便培育它、扶持它，使它更好地茁壮成长。
由于时间仓促，资料有限，失误之处恳请广大读者和专家批评指正。
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编辑推荐

《杨式太极扇36式》详细介绍了杨式太极扇(36式)的学练方法，体例简明，图文并茂，通俗易懂，既
适合初学者自学自练，也可作为太极扇培训班的教材，同时也是太极拳爱好者、研究者的必备参考书
。
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