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张勇涛 员怨源猿年出生，杨式太极拳嫡

传第五代传人，中国武术七段。现任北京市

武术协会副秘书长、北京市武术协会委员、

北京市杨式太极拳研究会副会长，国家武术

一级裁判。

祖籍河北。出身武术世家。外祖父崔立

志是杨式太极拳一代宗师杨澄甫入门弟子，

是杨式太极拳第四代主要传人之一。母亲崔

秀辰是北京杨式太极拳研究会首任会长，自

幼随外祖父习武，勤学苦练，潜心钻研，尽

得杨式太极拳械之真谛。

从远园年代起，参加北京市和全国太极

拳比赛，取得了优异成绩。其中员怨苑愿～员怨愿园

年曾连续三届荣获北京市武术比赛太极拳、



太极刀第一名；员怨愿苑年荣获全国太极

拳·剑·推手锦标赛剑术第二名；员怨怨员

年荣获北京市传统武术比赛太极刀第一

名；员怨怨圆年荣获北京市传统武术比赛

太极拳第一名。

继承前辈衣钵，专心致力于杨式太

极拳的普及和推广工作，多年来坚持在

北京中山公园设场教授杨式太极拳。

员怨怨苑年和 员怨怨愿年两次应邀赴日本教授

杨式太极拳。员怨怨愿年 员园月，作为杨式

太极拳方阵代表，参加了天安门广场的

万人太极拳表演。员怨怨怨年 缘月，在北

京天坛公园协助北京市体委、北京武术

院成功地组织了万人太极拳全民健身活

动表演。
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前 言

杨式太极拳是流行最广的太极拳种之一，深受太极拳爱好者

喜爱。杨式太极拳是一代宗师杨露禅所创，历经三代研习，由杨

澄甫最后定型。杨家各代威震中华的武功轶事，以及太极拳在医

疗康复、强身健体、陶冶性情等方面的奇特功效，使杨式太极拳

成为在中国，乃至全世界影响最深、传播最广的神州武术奇葩。

目前谈及传统杨式太极拳，主要是指杨澄甫定型的 愿缘式拳

架。这套拳架舒展简洁，结构严谨，身法中正，动作和顺，轻灵

沉着；练法上由松入柔，刚柔相济，具有独特的技术风格和很高

的锻炼价值，因此它深受广大群众喜爱。然而，繁难冗长的传统

太极拳套路，对于生活节奏快、工作繁忙、锻炼时间少的现代人

已不太适用。因此出现了“简化四十二式杨式太极拳”。此套拳

是著名太极拳名家崔立志、太极拳名师崔秀辰父女二人在普及传

统杨式太极拳过程中，既适应现代生活，又保留传统特色的新尝

试。

崔立志（员愿怨园～ 员怨苑园年）字毅士，河北任县人，师承杨澄

甫，是杨式太极拳第四代主要传人之一。早年随恩师杨澄甫于北

京、南京、广州等地巡回授拳。员怨猿远年杨澄甫不幸于广州逝世。

为继承和传播杨式太极拳，崔立志循先师之路，先后授拳于北



京、 南京、 武汉、 西安、 安徽等地。 员怨缘愿年在北京创建 “永年

太极拳社”， 员怨远源年与其女崔秀辰在传统杨式太极拳 （愿缘式） 的

基础上， 创编了 “简化四十二式杨式太极拳”， 既保留了传统杨

式太极拳的风格特点和精华， 又简单易学， 一经面世就受到广大

太极拳爱好者喜爱， 在海内外广泛流传。

笔者自幼随外祖父崔立志习武， 受益颇多， 深感 “简化杨式

太极拳 （源圆式）” 套路更易于普及推广。 今应北京体育大学出版

社之邀， 将传统杨式太极拳四十二式简化套路整理成册出版， 并

定名为 “简化杨式太极拳 （源圆式）”， 供广大太极拳爱好者学练

参考。

为了让研究者和学练者更深入、 全面地了解和掌握传统杨式

太极拳， 悟其真义， 得其精华， 我们在第四章安排了杨澄甫晚年

定型的传统杨式太极拳 （愿缘式）。 在系统学习了简化 （源圆式） 杨

式太极拳之后， 再来学习传统 （愿缘式） 杨式太极拳， 将会收到

事半功倍、 触类旁通、 举一反三的效果。

在本书的编写过程中， 有幸得到吴文翰、 刘明德、 杨献宾等

先生的支持和大力帮助， 谨在此一并致谢。

太极拳术奥妙无穷， 限于笔者水平， 书中的疏漏和不足之处

诚请明家、 同道指正。
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第一章 简化杨式太极拳概述

杨式太极拳是太极拳主要流派之一。杨式太极拳的创始人杨

福魁（员苑怨怨～员愿苑圆年），字露禅，出身于河北广平府永年县城南
关的一个农民家庭。永年县学武之风源远流长，杨露禅从小就学

练少林拳，后经人介绍到河南陈家沟拜陈长兴为师。

河南陈家沟的太极拳形成于明末清初，至陈家沟九世祖陈王

廷基本定谱。杨露禅先后三进陈家沟学拳 员愿年，在陈长兴的指
导下，不分寒暑刻苦研练，最终其拳术水平达到了出神入化的地

步。不久，杨露禅应邀进京教拳，使太极拳在北京城广为流传，

当时北京城内的官宦人家以能请到杨露禅教拳为荣。就这样，杨

露禅带着他的两个儿子杨班侯（员愿猿苑～员愿怨圆年）和杨健侯（员愿猿怨
～员怨员苑年）长期在瑞王府中教拳，直到晚年才回到家乡。
杨班侯是杨露禅的第二个儿子，自幼随父学武，练就一身好

功夫。杨健侯是杨露禅的第三个儿子，善于使巧劲，练拳刚柔相

济，对刀、剑和枪等也有很深的造诣。杨健侯的第三个儿子杨兆

清（员愿愿猿～员怨猿远年），字澄甫，聪敏过人，深得杨班侯和杨健侯
的亲授，艺精技高，成为杨式太极拳的一代宗师。杨澄甫性情温

厚，拳术棉里藏针，刚柔相济，舒展大方，为许多人所欣赏和仿

效。

杨露禅虽然是陈长兴的传人，但他并不墨守成规，在陈式老

架太极拳的基础上有所发展，使之更合理化、大众化。杨式太极

拳经过杨家父子两代人的不断切磋、改进，到孙子杨澄甫才正式

第一章 简化杨式太极拳概述

· 员 ·



定谱，形成了拳架舒展简洁，结构严谨，身法中正，动作和顺，

轻灵沉着兼而有之的杨式太极拳。

一、杨式太极拳风格特点

杨式太极拳的风格特点是：舒展大方，轻沉自然，结构严

谨，身法中正；轻灵沉着，刚柔内含，平正朴实，体态潇洒；神

色安祥，气势腾然，形象优美，具有独特的风格。以其动作简

洁，外柔如棉，内坚似铁，神舒体静，优美舒适的姿态，及其神

妙的健身医疗作用，深得海内外人民群众所喜爱。

杨式太极拳在锻炼方法上突出整体性、圆活性、连贯性和内

外统一性。由起势到收势，前后贯串，衔接一气，上下表里自然

贯通，轻而不浮，沉而不僵。无论虚实变化，起伏转换，势势相

连，如行云流水，没有丝毫停顿间断之处，更没有忽快忽慢带有

梭角的痕迹。

杨式太极拳要求意识引导动作，呼吸匀细深长，气沉丹田，

自无血脉贲发的弊病；在腰脊主宰下，连贯圆活，运动如抽丝，

迈步如猫行；在极其宁静的情绪下，身正体松，意识、呼吸、动

作三位一体，密切配合，进行有节奏的练意、练气、练身。这种

内外并修、形神合一、动静相兼、上下相随的整体运动，是太极

拳技击与健身相结合的特殊双相运动。

二、杨式太极拳练功程序及步骤

初步学习拳架套路时，宜从简化套路学其套路精华。以精华

动作串连过程，从松柔入手，求得整个套路的行云流水，连绵不

断，积柔成刚，刚柔相济。当拳架套路熟识阶段，即简化套路与

传统长套路衔接和顺时，可增加练习太极器械如太极剑、太极
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刀、太极杆等；当套路与器械熟识阶段，可增加练习太极推手，

先学单手推挽，连续屈伸，放长身手，互相推通、柔化；次练定

步双推手，变化开合手，活步推手；再练四隅大捋推手和太极散

手等。

三、杨式太极拳健身机理

练习太极拳是增强体质，提高身体素质（力量、速度、耐

力、柔韧、灵敏等）的有效手段之一。太极拳理论基础是中国古

老的阴阳动静，五行生克，对立统一变化的原理。表现在拳术变

化中，进行匀细深长地呼吸运动，主要锻炼脏腹和感觉器官；并

根据人体内部脏腹和外部筋肉皮肤“分之各有其能，合之连贯致

用”的道理，以手足运动内脏，完全注意气与劲的配合。其论点

多与中国医学理论中的养生、预防、吐纳等学说以及导引手法

等，有着不可分割的密切关系。

在练习太极拳时要求意识集中，意识引导动作，动作中求其

宁静，使大脑皮层中有限部位处于较低兴奋状态，而其它部位被

抑制，可以起到调节和解除大脑皮层舒缩中枢功能的紊乱，使之

心血调融，荡气练神。在练习太极拳时，要求用意不用力，意之

所致气劲柔和随之，有平衡阴阳，调和气血，疏通经络的作用；

对呼吸、消化、循环、神经、内分泌等系统有良好的影响，尤其

对高血压、肠胃疾病、神经衰弱等一些慢性疾病，都有较好的体

育医疗效果。

四、杨式太极拳学练要领

掌握和领会杨式太极拳学练要领，是练好太极拳，提高太极

拳技艺的关键。杨式太极拳学练要领，以杨澄甫的《太极拳说十

第一章 简化杨式太极拳概述

· 猿 ·



要》为基本总则，先求姿势正确，并在连贯复杂的动作中处处保

持正确的姿势，打好基础，以有利于技术的逐步提高。在这里，

我们先列出《太极拳说十要》，然后概括说明其技术要求，以便

初学者有一个全面的概念。

（一）杨澄甫《太极拳说十要》

员郾虚领顶劲
顶劲者，头容正直，神贯于顶也。不可用力，用力则项强，

气血不能流通，须有虚领自然之意。非有虚领顶劲，则精神不能

提起也。

圆郾含胸拔背
含胸者，胸略内涵，使气沉于丹田也。胸忌挺出，挺出则气

涌胸际，上重下轻，脚跟易于浮起。拔背者，气贴于背也。能含

胸则自能拔背，能拔背则能力由脊发，所向无敌也。

猿郾松 腰
腰为一身之主宰，能松腰然后两足有力，下盘稳固。虚实变

化皆由腰转动。故曰：“命意源头在腰隙”，有不得力心于腰腿求

之也。

源郾分虚实
太极拳术以虚实为第一义。如全身皆坐在右腿，则右腿为

实，左腿为虚；全身坐在左腿，则左腿为实，右腿为虚。虚实能

分，而后转动轻灵，毫不费力。如不能分，则迈步重滞，自立不

稳，而易为人所牵动。

缘郾沉肩坠肘
沉肩者，肩松开下垂也。若不能松垂，两肩端起，则气亦随

之而上，全身皆不得力矣。坠肘者，肘往下松坠之意。肘若悬

起，则肩不能沉，放人不远，近于外家之断劲矣。
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远郾用意不用力
太极拳论云：此全是用意不用力。练太极拳，全身松开，不

使有分毫之拙劲，以留滞于筋骨血脉之间，以自缚束。然后能轻

灵变化，圆转自如。或疑不用力何以能长力？盖人身之有经络，

如地之有沟壑。沟壑不塞而水行，经络不闭则气勇。如浑身僵劲

充满经络，气血停滞，转动不灵，牵一发而全身动矣。若不用力

而用意，意之所至，气即至焉。如是气血流注，日日贯输，周流

全身，无时停滞。久久练习，则得真正内劲。即太极拳论所云：

“极柔软，然后极坚刚”也。太极拳功夫纯熟之人，臂膊如棉裹

铁，分量极沉。练外家拳者，用力则显有力，不用力时，则甚轻

浮。可见其力，乃外劲浮面之劲也。不用意而用力，最易引动，

不足尚也。

苑郾上下相随
上下相随者，即太极拳论所云：“其根在脚，发于腿，主宰

于腰，形于手指，由脚而腿而腰，总须完整一气。”手动，腰动，

足动，眼神亦随之动。如是方可谓之上下相随。有一不动，即散

乱也。

愿郾内外相合
太极拳所练在神。故云：“神为主帅，身为驱使。”精神能提

得起，自然举动轻灵。架子不外虚实开合。所谓开者，不但手足

开，心意与之俱开；所谓合者，不但手足合，心意亦与之俱合。

能内外合为一气，则浑然无间矣。

怨郾相连不断
外家拳术，其劲乃后天之拙劲。故有起有止，有续有断，旧

力已尽，新力未生，此时最易为人所乘。太极拳用意不用力，自

始至终，绵绵不断，周而复始，循环无穷。原论所谓“如长江大

海，滔滔不绝”，又曰：“运劲如抽丝”，皆言其贯串一气也。
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员园郾动中求静
外家拳术，以跳踯为能，用尽气力，故练习之后，无不喘气

者。太极拳以静御动，虽动犹静，故练架子愈慢愈好。慢则呼吸

深长，气沉丹田，自无血脉贲张之弊。学者细心体会，庶可得其

意焉。

（二）杨式太极拳基本技术要求

员郾虚领顶劲，气沉丹田
（员）虚领顶劲
虚领顶劲即“头顶悬”。练拳时，头要正直，不低头，不仰

面，不左右歪斜，转动时要自然平正，防止摇头晃脑。头要正

直，要求头顶的百会穴要始终有轻轻往上顶起之意，百会穴与会

阴穴要保持垂直的姿势，即所谓“上下一条线”。顶劲不可太过，

也不可不及，要虚虚顶起，若有若无，不可硬往上顶。要使头

正，顶平，还必须使颈项端正竖起，下颏里收。只有做到虚领顶

劲，精神才提得起来，动作才能沉稳、扎实。

（圆）气沉丹田
气沉丹田，是身法端正，宽胸实腹，意注丹田，意识引导呼

吸，将气徐徐送到腹脐下。不许使力硬压小腹，要求“以意行

气”，达到太极拳“身动，心静，气敛，神舒”的境地。

太极拳的腹式呼吸有助于隔肌的升降活动，使肺部和腹肌有

规律地收缩和舒张，这样能使“气沉丹田”有升有降，不致出现

始终“气沉丹田”无降无升的片面性。丹田以上之气，用意下

沉；丹田以下之气，用圆裆提肛之法，使之上提于丹田，这样上

下皆轻灵，而重点全在于丹田，即沉实，称为“气沉丹田”。

另外，太极拳的呼吸要适应拳势的要求，应根据动作的开

合、屈伸、起落、进退、虚实等变化，自然地配合，一个动作里

往往就伴随着一呼一吸，而不是一个动作固定为一吸或是一呼。
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这种与动作自然配合的方法运用得当，可使动作更加协调、圆

活、轻灵、沉稳。

圆郾含胸拔背，松腰敛臀
（员）含胸拔背
含胸拔背，即锁骨保持平准而微下沉。胸肌放松，胸廓微向

内含，使胸部有松快的感觉，称作“含胸”；背肌放松，两肩胛

骨外展，同时下沉，脊柱要在背肌牵引下节节松沉直竖。两肩中

间颈下第三脊骨微有鼓起上提之意，使这部分皮肤有绷紧的感

觉，称作“拔背”。

含胸拔背有助于气沉丹田，胸背部肌肉在松沉中逐渐下收，

两肩微含，两肋微敛，并通过动作使胸腔上下径放长，横膈有下

降舒展的机会，使腹部在放松状态下极为充实，使重心下降、沉

稳。

（圆）松腰敛臀
腰是上下体转动的关键，对全身动作的变化，调整重心的稳

定，以及使劲力到达肢体各部分，都起着主要作用。太极拳对腰

部的要求是：松、沉、直。松而沉是为了使气沉丹田能够沉得充

分，使上体气不上浮，下肢稳定有力，更主要的是它对动作的进

退旋转，用躯干带动四肢及动作的完整性，起着主导作用。腰部

在松沉的前提下，还需正直，在松沉中有向上顶和拔长之意就能

直，腰直表明在动作的转动时，中轴不弯、不摇晃，只有中轴不

弯、不摇，才能使内劲达到支撑面的灵活功用，而不致偏向一

面。偏于前后为俯仰病，偏于左右为歪斜病。

腰部的松、沉、直，是使脊柱有正常的弯曲，减少前弓形的

弯曲度，能够增加脊柱的弹性以缓冲震动，起到护脑作用。

松腰，有助于沉气，重心稳定，桩步稳固，使内劲通过腰轴

旋转的离心力贯注于四肢末端。腰不松沉，不正直，臀部就容易

过于突出，对“尾闾正中神贯顶”、“力由脊发”都会产生不良影
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响。拳论说：“命意源头在腰隙。”“腰隙”指的是两肾，俗称

“腰眼”。太极拳首重身法，因此总的虚实在腰部，次在胸。腰部

在动作时，以左右腰隙交替抽换分虚实。腰隙管两腿，腰隙实的

一面，下边的腿也实；腰隙虚的一面，下边的腿也虚。可见松腰

对动作的进展旋转，用躯干带动四肢的活动及动作的完整性起着

主导作用。

敛臀，是在含胸拔背和松腰的基础上使臀部稍作内收。臀部

的生理构造是微向外突，练拳时如过于外突，必有弯腰、低头之

病，故太极拳家提出“敛臀”的要求。敛臀时，可尽量放松臀部

和腰部肌肉，轻轻使臀肌向外下方舒展，然后再轻轻向前、向里

收敛，就象用臀把骨盆包起来，又象用臀把小腹托起来那样，不

仅有利于做好平衡动作，也有利于“气沉丹田”，达到重心下降

的作用。

猿郾圆裆松胯，尾闾中正
（员）圆裆松胯
裆即会阴部位，头顶有百会穴的“虚领顶劲”要与会阴穴上

下相呼应，这是保持身法端正“上下一条线”的锻炼方法。裆要

圆，就必须注意两胯撑开，两膝微向里扣，两腿内侧有夹住一圆

球之意。另外，会阴处虚上提，裆自会实，加上腰的松沉，臀的

收敛，自然产生裆劲。

松胯可使耻骨联合和坐骨结节上的关节隙缝扩大，运动幅度

加大，腿部的弧形运动更加灵活，使内劲上升到腰脊。

（圆）尾闾中正
尾骨骨节要始终对准胸腹部正中线，意似托起丹田，腹部正

中线欲向何处，尾骨骨节即直对何处，对动向起到掌握方向的作

用，使动作在任何角度上都保持身正，可以说尾骨骨节是动作姿

势中正安舒、支撑八面的准星，其对下盘动作的稳固也起着重要

的作用。
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源郾沉肩坠肘，舒指坐腕
（员）沉肩坠肘
练太极拳时，不论以身领手或以手领身，都是顺势转圈的，

因此要求手臂在伸缩转圈时要松活圆活。手臂能否松柔圆活，关

键在于肩关节能不能松开。通过练习达到自然松活的要求后，还

需进一步锻炼肩的“沉劲”；同时，肘关节也需微屈并具有下垂

劲，两者合一，即为“沉肩坠肘”。它有助于“含胸拔背”的自

然形成，如果耸肩抬肘，就会破坏“含胸拔背”的姿势，不利于

“气沉丹田”。“沉肩坠肘”时要注意腋下留有一拳距离，手臂有

回旋的余地。另外，久练之后，两肩除沉之外，还要有微向前合

抱的意思，两肘要有微向里的裹劲，使劲力贯串到上肢手臂，从

而加大手臂在伸缩、升降、缠绕中的力量。

（圆）舒指坐腕
舒指坐腕，实际上是将周身劲力通过其根在脚，发于腿，主

宰于腰，形于手指，而完整体现出来，做到完整一气、周身一

家。练拳时五指要自然伸直，不可用力并紧或用力张开。拇指与

食指不能并在一起，须分开撑圆，即虎口要圆。在手臂的伸缩、

升降、缠绕过程中，腕部应柔活有韧性地运转。腕部的沉着下

塌，可使手臂徐徐贯注内劲。
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第二章 简化杨式太极拳动作规格

一、基本手型

员郾拳
四指并拢卷握，拇指扣压于食指、中指的中节指骨上，自然

握实，不可用力握紧。（图圆原员）

图圆原员 图圆原圆 图圆原猿

圆郾掌
五指自然舒展，不可用力张开，掌心微呈凹形，虎口撑圆。

（图圆原圆）
猿郾勾
由小指开始顺序屈握。屈腕，大拇指与食指、中指指尖捏

拢，其余两指向掌心，指尖下垂，勾尖朝下。（图圆原猿）
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二、基本手法

太极拳除体现出扌朋、捋、挤、按、扌采、扌列、肘、靠八法以

外，还有搂掌（如搂膝拗步）、推掌（如搂膝拗步前推掌）、穿掌

（如下势、白蛇吐信）、抽掌（如海底针）、挑掌（如金鸡独立）。

有贯拳（如双风贯耳）、撇拳（如撇身捶）、搬拳（如搬拦捶）、

冲拳（如指裆捶）、勾挂（如单鞭之勾手）。各种手法总的要求：

保持弧形，不可直来直去，两臂松沉，不可僵硬，并须与身法、

步法、眼法协调配合，无论练习掌法、拳法还是勾法，要求要开

都开，心意也随之开；要合都合，心意也随之内敛。

员郾扌朋
左臂或右臂平屈成弓形，用前臂外侧和手背向前方推出，高

与肩平，手心向后。（图圆原源、圆原缘）

图圆原源 图圆原缘

圆郾捋
以左捋为例，右臂微伸，掌心向下，掌指向前；左臂成圆弧

形，掌心向上，掌指向前，置于右前臂下；身体微左转；两掌随

转体向下、向左右方弧形牵引至左腹侧，两臂弯曲。（图 圆原远、
圆原苑）
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图圆原远 图圆原苑

猿郾挤
以右挤为例，右掌臂屈举于胸前，掌心向里；左掌扶于右前

臂内侧，掌心向外；以右前臂外侧为力点，向前推出；左掌仍扶

于右前臂内侧，高与胸平。（图圆原愿、圆原怨）

图圆原愿 图圆原怨

源郾按
两掌收于胸前，掌心向前下方，掌指向前上方；两掌向前、

向下推按，掌心向前，掌指向上；两臂微屈。（图圆原员园、圆原员员）
缘郾冲 拳
右拳拳心向上从腰间内旋向前打出，臂与胸平，拳眼向上，

力达拳面。（图圆原员圆、圆原员猿）
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