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出版说明

我原来体弱多病，为了强身健体，从 1974年开始学练杨氏太
极拳，当年 50岁。 1976年又跑公园跟太极拳名家杨振铎老师继续
学练杨氏太极拳、剑、刀。坚持 30多年，收到明显的健身效果。同时
也渐悟明白了一些太极拳的道理。

在锻炼过程中， 随时做了一些笔记， 但这些原始材料十分零
乱，查找很不方便，于是我就陆续进行分类整理成稿。 旨在理顺思
路，积累资料，探索研究，学习提高，留存备忘，以供查考。

我对杨氏太极拳情有独钟，多年来，一直在学习研究其拳架及
剑刀套路。 我练拳的思想方法、学习态度、实践活动和“笔记”整理
工作，基本遵循五条原则：一是以健身为目的，坚持认真练拳；二是
以有关拳论和“杨氏太极拳二十字口诀”为依据，理论联系实际；三
是尊重客观规律，实事求是，寻求科学的锻炼方法；四是虚心学习，
博采众长，练悟结合，体察验证；五是学习不泥古，研究不离宗，潜
心细推敲，力求拳理明。 从而，拓宽了思路，开阔了眼界，丰富了知
识，启迪了悟性，经常有体会，感到常学常新，趣味无穷。

我在学练杨氏太极拳、剑、刀和整理学习“笔记”过程中，特别注
意了理论和实际的结合。 坚持学中练，练中教，又在教中学，研究拳
艺，探讨拳理，总结练拳心得体会。 这样经过 15年的资料积累和分
类，又用了 15年时间几经修改，于 2004年才整理出这本学习“笔
记”。 力图用太极拳理论作指导，对学练拳、剑、刀的入门须知、基本
动作、套路分解和练法要领等基本要求都做出比较系统的说明。 我
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在实践中体会到，这样深入浅出和理论联系实际的阐述，不仅初学
时有用，就是有了一定基础后再做深入研究，也很有参考价值。

我在学练杨氏太极拳、剑、刀和整理学习“笔记”过程中，重点
对面、身、手、脚的方向角度做了研究。发现大部分拳势在身向方面
都存在许多微偏的问题。 在不断探索其规律的基础上，提出了“八
微偏”的概念，用以补充“四正、四隅”，说明在学练拳、剑、刀中面、
身、手、脚的方向角度。 这样便于举一反三，便于做到心中有数，便
于自我掌握、自我检查和自我纠正，便于使拳势达到规范准确，合
度到位。 实践效果好，有一定的实用价值。

我在学练杨氏太极拳、剑、刀和整理学习“笔记”过程中，对动
作分解的表述方法，逐步完善定型。经过反复斟酌，多次修改，确立
了以小标题开头，用口诀、顺口溜形式分解，最后标明面向和身向，
“三位一体”的格局。使其形成提纲挈领，层次分明，简明扼要，承上
启下的风格特点。这样念起来上口，记起来容易，通俗易懂，简单易
练，对提高学拳效率和练拳质量帮助很大。

我是学练杨氏太极拳的受益者，也是杨氏太极拳的爱好者。决
心活到老、学到老、练到老，和太极拳伴随终生。 多年来，我对学练
杨氏太极拳、剑、刀的“笔记”不断进行修改和补充，感到大有收获。
修订“笔记”的过程，实际也是不断学习，不断探索研究，不断寻求
客观规律，不断务虚求实的过程。修订一次，认识提高一步。此次出
版，我做了多处修改，突出了三个特点：（1）理论联系实际，总结练
拳心得体会；（2）运用“四正、四隅、八微偏”，说明学练拳、剑、刀的
面、身、手、脚的方向角度；（3）采用口诀、顺口溜形式分解拳、剑、刀
动作。 但由于自己才疏学浅，水平有限，“笔记”的粗疏谬误之处肯
定不少，殷切希望各位老师和拳友不吝指教，我表示衷心感谢！

李润民
2009年 6月
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作者简介

李润民，1924年生，山西省临汾市人，太原铁路局党校退休干
部，杨氏太极拳爱好者。他学练杨氏太极拳 30多年，是杨氏太极拳
第四代嫡传人杨振铎大师的学生。 1981年在山西省武术协会太极
拳训练班结业。 1982年山西省杨氏太极拳协会成立后，曾任该协
会太原市儿童公园辅导站站长、太铁杨氏太极拳协会理事、黑土巷
太极拳辅导站站长。还在北京铁路局太原党校义务办班教拳 8年。
1992年 68岁，荣获山西省杨氏太极拳协会“老年组个人拳术银牌
奖”。

他在学、练、教拳的过程中，根据多年积累的资料和练拳体会，
整理了“笔记”，历时 15年，锲而不舍，数易其稿。 终于在 2004年
80岁时，使《学练杨氏太极拳·剑·刀———我的练拳笔记》一书脱
稿，并于 2005年和 2007年印刷两版，在山西省杨氏太极拳协会内
部交流，反映良好。

为了满足广大太极拳爱好者的需求， 根据读者的反馈意见和
建议，作者对该书做了进一步修订，调整了结构，充实了内容，提高
了质量，使本书更具有可读性，为杨氏太极拳的普及和提高做出了
贡献。
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序

太极拳是中国人民奉献给世界各国人民的文化瑰宝， 迄今已
有几百年的历史，在漫长的发展过程中，形成了陈式、杨式、武式、
吴式、孙式等多种流派。 杨氏太极拳的创始人是直隶广平府（今河
北省永年县）杨禄禅（1799—1872）。 杨禄禅宗师学习、继承陈氏太
极拳，不拘泥于陈氏太极拳，将太极拳由“制敌保身”的传统功能，
改变成“强民身，救弱国”，“延年益寿不老春”的有效手段。 他的这
一思想，对儿孙后代影响很深。 第二代杨班候（1837—1892）、杨健
候（1839—1917），第三代杨少候（1862—1930）、杨澄甫（1883—
1936）对杨氏太极拳的发展都做出了贡献，尤其是杨澄甫宗师，现
在流行于国内外的杨氏太极拳大架子，就是由他定型的。它的显著
特点，是在不违背中国武术固有功能———技击与攻防的前提下，做
到缓慢柔和，中正圆满，式式均匀，连绵不断，舒展大方，轻灵自然，
刚柔相济，劲在内含，表现出形象美、气魄大的独特风格，深受国内
外太极拳爱好者的青睐。

当今人类社会已进入到信息时代， 广泛应用高科技是信息时
代的一个突出特点。 美国未来学家奈斯比特（john Naisbitt）认为，
每当一种新技术被引进社会，人类必然会产生一种高情感，否则新
技术就会遭到排斥。 技术越高级，反应也就越强烈。另一位西方学
者 F·卡普拉在《物理学之道》一书中，阐明了东方智慧的精神与西
方科学本质上是协调的， 在信息时代需要“高技术与高情感相平
衡”。 能够导致平静和安宁感情的太极拳，就是达到这种平衡的一
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种绝妙运动。由此可见，美国航天局把太极拳当作训练宇航员的必
修课目不是偶然的。 2000年，世界诺贝尔奖获得者多人齐聚瑞士
发表宣言称：“21世纪将是太极拳风行全球的世纪。 ”

面对时代的呼换，群众的需要，当代杨氏太极拳的传人们，在
忠实继承前辈太极拳艺的同时，不忘开拓创新，使杨氏太极拳在国
内外的推广与普及硕果累累。在国外，千百万人把它当作最喜爱的
健身运动， 当作了解东方古老文化之门。 杨氏太极拳第四代嫡传
人、当代著名太极拳大师杨振铎老师，正是继承和发展杨氏太极拳
的杰出代表之一。

润民拳友师从杨振铎老师学练杨氏太极拳 30年。一位耄耋老
人，历经一十五载，把自己习武传拳经验，集言成篇，积少成多，系
统成册，数易其稿，终于成书，实乃难能可贵！《学练杨氏太极拳·
剑·刀———我的练拳笔记》是他 30年习武传拳的经验结晶。书中系
统地阐述了杨氏太极拳的学练方法、要领、基本动作、架势分解等；
在继承中有创新，如运用“四正、四隅、八微偏”的论述，说明拳架动
作的方向角度，力求达到准确到位，便于习拳者做到心中有数，自
行掌握，自我检查，自我纠偏。 此外，《笔记》（简称）的体裁新颖，别
具一格。 书中多处采用口诀、顺口溜形式，文字简练，琅琅上口，易
学易记。本书既适合杨氏太极拳初学者阅读，对拳艺已有一定基础
的朋友也有研究参考价值。

谢文德
2005年 11月 25日

谢文德先生练太极拳 45年，是杨振铎大师的入室弟子，参与发起和组织
山西省杨氏太极拳协会，并长期担任该会常务副会长，现任顾问。

山西省杨氏太极拳协会于 2005年和 2007年将《笔记》印刷了两版，在内
部交流，由谢文德先生担任主编。
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杨氏太极拳第四代嫡传人杨振铎大师题词



1992年山西省杨氏太极拳比赛
作者获老年组个人拳术银牌奖拳照



1984年同杨振铎老师合影
作者（左）杨振铎老师（中）拳友（右）



1996年作者在山西省杨氏太极拳协会论文研讨
作者（左），副会长苗光照（中），常务副会长谢文德（右）
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1985年作者在北京铁路局
太原党校义务办班辅导太极拳
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一、杨氏太极拳简介

杨氏太极拳是杨禄禅（1799—1872）宗师从陈氏老架继承发展
而来，架势有大、中、小之分。 后经其子杨班侯（1837—1892）、杨健
侯（1839—1917）、其孙杨少侯（1862—1930）、杨澄甫（1883—1936）
不断修改完善， 最后由杨澄甫定型为现今流行于国内外的杨氏太
极拳大架。“杨氏太极拳传统套路 103式”即为杨公晚年亲手制订
的大架子定型化拳谱。

杨氏太极拳第四代嫡传人杨振铎大师组织成立了山西省杨氏
太极拳协会，他为推动传统杨氏太极拳的普及和发展不遗余力，做
出了卓越贡献。

杨氏太极拳动作简洁，结构严谨，身法中正，架势圆满，松柔和
顺，绵绵不断，轻灵沉稳，外柔内刚。因此，表现出松静自然，舒展大
方，庄重朴实，温文尔雅，气魄大，形象美的风格特点。

在练法上，要求动中求静，静中寓动，松静用意，腰带四肢；达
到由松入柔，柔中寓刚，刚柔相济的境界。

太极拳寓有深刻的哲理，它既是武术，也是医术。 它的招式用
法，武术功能，无不具有攻防含义；同时对于促进血液循环，改善新
陈代谢，强身健体，防病治病，陶冶情操，延缓衰老，都大有裨益。

杨氏太极拳舒展柔缓，无高难动作，男女老幼和体弱多病者皆
可练习。 因而，深受广大太极拳爱好者青睐，在国内外享有盛誉，学
练者遍及全国和世界各地，受益者不计其数。随着社会的发展进步，
人们文化生活水平的提高和需要，修练太极拳的人必将越来越多。
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