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邓小平同志题字

员怨苑愿年员员月员远日，邓小平同志为日

本友人题写了 “太极拳好” 四个辉煌大

字。这一重要题词不仅是对中国武术的褒

奖，更是对太极拳的肯定，而且也是对世

界武术界的巨大鼓舞。在 圆员世纪，人们

一定会看到太极拳文化在全世界的迅速传

播与蓬勃发展，这是中华民族对人类健康

事业的伟大贡献。



寄摇摇语

●摇太极拳乃绵里藏针之艺术也。

●摇孟子曰：“大匠诲人，必以规矩。”

●摇练太极拳就是要以太极拳的拳理、要领指导练拳，以拳姿

体现出其全部理法，否则就不是太极拳。

●摇还杨式太极拳以本来面目。

●摇是金子一定会发光。

●摇莫到病时思强身。

●摇每日练太极拳就是在为自己的健康“存款”。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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前摇摇言

太极拳是中国传统优秀文化之瑰宝，是中华武术之大全，它以道家清净无为的

思想为基础，集佛家之舍己宽容、儒家之中庸之道、医家之经络学说、养生家之吐

纳导引、技击家之蓄发提放、兵家之奇正虚实、周易之阴阳变化、物理学之力学原

理于一身，将众多学科熔于一炉，所以有人说：“总天地万物之理便是太极。”

太极拳是“长寿之阶”、“民族之傲”，是继我国的四大发明之外的又一大发明，

为人类的健康事业做出了巨大贡献。因此有人称它为“中国的五大发明之一”，是

一门关于生命质量升华的学问，博大精深，既能强身健体、疗病保健、延年益寿，

又能防身御侮，是一门高深的艺术，是一种高深的科学搏击术，是“绵里藏针之艺

术”。太极拳深受国内外人士之喜爱，全国练太极拳的人数将以亿万计，国外也超过

百万人，其传播速度之快与广泛，为各拳种之冠。

太极拳是中国武术的精华与总结，是一门高深的功夫，有极其丰富的理论著述

及深奥的哲理存在，决不是短时期内所能掌握得了的，有人曾戏言是“太难拳”。

当前，师资质量与太极拳传播速度不相适应，以讹传讹现象普遍存在。严格的讲，

不少人练的太极拳都不能称之为“太极拳”，而只能称作“太极体操”、“太极舞蹈”

或者是“戏曲表演”，徒有其相同名称，背离了太极拳的要领与原理，可以说是糊

里糊涂的练。很多人练了几十年太极拳，身法仍不中正，腰胯与身法尚未放松，僵

劲处处可见，而夹裆、扬肘、耸肩、低头、哈腰等常识性错误比比皆是，拳姿中

“过头”与“不及”现象普遍存在，至于每一招式的用法，以及发劲时方向的焦点，

五弓俱张与劲整等知识更是茫然不知，都是因为不明拳理，或者是错误的理解了拳

理，每天重复着错误动作，长此下去实堪深忧。

笔者粗略地查看了一下近数十年的出版物，尤其是拳照与示范动作的绘图，以

及录相带、挂图（包括外文版书藉），犯有原则性错误的拳姿大量存在，经不起推

敲和拳理的衡量，有的还竟是出自名家与权威之手。国内尚且如此，国外的就更糟

了，作者手头有一本日本学生所赠的 晕匀运健康体操《太极拳》，其中的太极拳圆源

式，以太极拳理去衡量，问题比比皆是，实乃堪忧。有一句名言：“仅信书不如无

书。”学习者就应当以这种态度对待当前已出版的书藉刊物与录像带，不要认为已经
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出版的就一定是正确的。笔者认为，要让太极拳这一古老的文化精华造福于当代中

国，推向世界体育舞台，提高师资质量，还太极拳以本来面目，实乃是当务之急。

作者员怨源远年在上海工作期间，曾在上海外滩公园向张庆麟老师（杨澄甫的内

侄）学习过杨式传统套路。张老师去逝后，又向田兆麟老师学习拳架与推手。在南

京工作期间又向顾冠帧（大椿）老师学习，后又向凌志安老师学习陈式太极拳一

路、二路、陈式太极剑等。一生寻师访友不辍，成为太极园地里的一只蜜蜂，一名

太极拳迷，愿以毕生所学，与同好共同探讨太极拳真谛。

本书的目的就是为普及推广杨澄甫老师晚年定型的拳架，教理、讲理、明理、

实践理、体现理，使拳理紧密结合形体动作，要求学习者从一开始就从学习“定

式”开始，结合站桩练习，使全身上下从头到脚均体现出太极拳的全部理法，使拳

姿“标准化”、“规范化”、“定型化”，使每一拳姿都达到“五弓俱张”与“劲整”，

无“过”与“不及”之毛病，使“心知”变为“身知”，最后达到“心知”与“身

知”的合一，使理论完全联系实际，还杨式太极拳以本来面目。

用正确的方法练拳是会有一定的运动强度，运动强度会促使体质起变化，天天

体质在变化，这是好事，当积累到一定的量时，就产生了质的变化，量变到质变，

到质的飞跃，身体就逐渐健康了，有些病痛就不翼而飞了。反之，如果练拳成为一

种随便活动，练与不练差不多，那就必然会降低了运动的锻练效果。所以用心的练，

认真的练，不要迁就自己，不要怕吃苦，一年左右的时间，健康就会悄然降临你的

身上，三年的不懈锻练会使你成为一个健康的人。但对于有病的人学练太极拳，则

应当因人而异，量力而行，不要勉强，以放松、舒适为主，更不能急于求成，否则

适得其反。

书中所介绍的“黄氏教学法”是作者毕生研究太极拳的成果，愿为广大太极拳

爱好者们提供一条进入太极拳宝库的捷径。
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第一部分摇教学篇

一、黄氏教学法简介

太极拳是“健康之花”、“长寿之阶”、“艺术之光”、“武术之诗”、“国家之宝”、“民族之

傲”、哲学与科学之结晶、武术之精华，是一门绝学。练太极拳是一门人体运动学的系统工程。

要想学好太极拳，必须明太极拳之理，太极拳之理是“拳“的灵魂，“拳”是“太极”之理的

体现，是在“太极”之理指导下的一种运动形式。武术在过去本来无真假之分，几十年来由于

众多原因和人为的宣传误导与个人的无知乱造，使花架子套路一直成为主流，实际上已经蜕变成

舞术与体操，并且不断向自编自造的高新美方向发展。因此还太极拳以本来面目，使拳理紧密联

系拳姿（即理论联系实际），将“心知”成为“身知”，以“身知”体现“心知”，已成为有识

之士的当务之急。

“黄氏教学法”是黄明山老师对杨氏太极拳毕生研究的科研成果，教学不仅有了捷径，而且

使练出的杨式拳架更自然，更符合美学原则，更显示出技击性与科学性。运用黄氏教学法，学习

的难度与运动强度增加很多，强身健体的效果更显著，技击功底更扎实，更易出功夫，使初学者

能够以最短的时间获得前人需要数十年时间、甚至于一辈子努力都难以达到的知识与境地，为太

极拳爱好者们提供了一条进入太极拳宝藏矿区的捷径。

（一）黄氏教学法体系

员郾教学特点
黄氏教学法的特点是教理、学理、明理、实践理、体现理，使拳理紧密结合形体动作，要求

学练者从头到脚体现出全部太极拳的理法，先“心知”后“身知”，同步将“心知”变为“身

知”，逐步使“身知”体现“心知”，最后达到“心知”与“身知”的合一（理论联系实际），

还太极拳以本来面目。

圆郾教学方法
以定式教学为主，配合桩功练习，突出以站桩作为基础教学内容，在站桩中求得意感，求得

精神，求得呼吸与轻灵，求得姿势的正确，讲清楚每一定式的“五弓俱张”与“劲整”的道理，

并同时讲解每势拳姿的技击含义与攻防方法，将定式、理论、技击三者同步讲解，三管齐下，一

步到位的教学方法，使拳姿“标准化”、“规范化”、“定型化”。在学会一定数量的定式以后再
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逐步、逐段的将定式拳架连接起来，使学生们每一次学拳都是在正确理论指导下、清醒状态下学

拳、练拳，避免学完套路后再改架子的重复劳动，看起来进度慢，实际上是多、快、好、省的方

法。

猿郾三把尺
第一把尺———以太极拳的全部理法对所学拳姿从头到脚整个躯体的每一部位都进行检验，看

是否已全面落实，并得到体现（理论是否联系实际），要求每一拳姿无“过”与“不及”。

第二把尺———从技击角度出发衡量拳姿的方向、位置、用劲、攻防含义，化发的力学原理，

是否合乎技击要求，是否已体现出技击内容及“含而不露”的含蓄美。

第三把尺———以“自然”的美学原则审视每一拳姿，看其是否做到“自然”，因为自然与放

松是紧密相连的，有不自然处必然会有未放松的地方，放松处一定“自然”，“节节放松”是全

身从内到外彻底放松的前提，也是终生追求的目标。

源郾教学质量要求
拳姿的标准化与精确度是衡量教学质量的关键，初学者会较普遍出现拳姿的“过”与“不

及”，在教学中随时讲清“过”与“不及”的道理，在明理的基础上不断使“心知”变为“身

知”，从“身知”（即拳姿）中体现出“心知”（拳的理法），实现理论联系实际的最终目的。

缘郾川字步
川字步是“五行步”的最佳框架结构，能充分全面的体现“中定”势，做到不偏不倚，无

论是前进、后退、左顾、右盼，都能使人处于“中定”状态，化发得机得势，旋转灵活多变，

八面玲珑，使自己永远处于最得机得势的不败之境地。由于将“川字步”作为基本步型步法以

后，拳架的演练难度增加很多，运动强度增加很多，运动效果更显著，强身健体速度更快，技击

功底更扎实，更易出功夫，完全符合力学原理，更显示出拳架的科学性。

有关川字步步型的说明与要求：

此处所讲的“川字步”步型，两脚的站立宽度要求与肩同宽，头顶的百会穴与尾闾穴及裆

要对准川字步中间这一条直线，无论前进与后退，身体的前后移动，必须遵守“平直移动”、

“平圆转动”的原则，不准偏移（一般人都习惯于移向支撑体重的实腿，这样偏移人就不中定

了）。川字步前伸的足足尖必须正直朝前，落在与肩同宽的位置上（不论是虚脚或实脚），后脚

尖以脚跟为轴心脚尖外撇源缘度，膝尖必须对准脚尖，因与圆裆有密切关系，外撇度数少了就会
形成“夹裆”，外撇度数多了就会出现“散裆”与“尖臀”。后脚外撇源缘度的步型正好与八卦暗
合，因为八个源缘度正好等于圆周猿远园度长度。

（二）教学法的内容提纲

员郾要经常反复宣讲、贯彻杨澄甫老师口述的太极拳十要：要虚灵顶劲、含胸拔背、松腰、
分虚实、沉肩坠肘、用意不用力、上下相随、内外相合、相连不断、动中求静。

圆郾身法五要素：（员）虚灵顶劲。（圆）含胸拔背。（猿）松腰松胯。（源）尾闾中正。（缘）垂
臀。

身法的整体要求是互为影响，缺一不可，都需要随时随地密切配合，只要其中有一项没有做

到，就必然会影响其余内容的体现，所以必须要从一开始学拳时就努力体现，并要求做到。

猿郾要重视划圆的运动：学练太极拳的关键就是要在怎样做好“划圆”上下功夫，划圆时要
切记用意不用力，内圆才是意的体现，锻炼时要在内圆和外圆的统一上下功夫，在高度协调上下

功夫，在高度集中上下功夫，并使最后达成浑圆一体，谁能把“圆”划得好，谁的太极拳就打
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得好。

源郾要突出讲明腰的重要作用：腰为轴、为枢纽、为指挥，腰为主宰，腰动先天之气则动，
腰转动如轴则先天气如车轮旋转、分行上下、气通全身、周身舒适。腰动时要以意念为精神带动

肢体做全身的一切生理组织运动，以腰为轴划圆的运动之理，就是太极拳的奥妙所在，根本之

理。身是拳的根，出拳先用身，通俗点说：太极拳是身子耍手，而不是手耍身子，用手打拳的人

必定是外行。“真正的太极拳是不动手，动手不是太极拳，这是检验太极拳的唯一标准”（杨澄

甫语录）。松、沉、直是腰的三字诀。

缘郾追求大松大柔与周身节节放松，因为“松“是太极拳的灵魂，是内外家的重要区别之一，
是终生追求的目标。

远郾以眼领手，打哪儿看哪儿，目光极大部分时间都应保持“平视”。
苑郾迈步时要遵守“点起点落”的原则，要加强“提膝抽胯”与迈步轻灵的练习。
愿郾坐腕———是“手弓”与“两膊相系”及全身“劲整”不可缺少内容的组成部分。
怨郾呼吸如何配合拳架———腹式逆呼吸法的一般规律。
（员）蓄吸发呼。（圆）起吸落呼。（猿）实呼虚吸。（源）开呼合吸。（缘）进呼退吸。
员园郾外四合———肘与膝合、肩与胯合、手与足合这是外三合，我新增了一个“膝尖与足尖”
要相合，弓步时前脚脚步要正直，前腿发劲就顺遂，后腿脚尖外撇源缘度，膝盖必须对准脚尖，
这与圆裆密切相关，裆圆才能腹松，不论实步、虚步都应这样。

员员郾吸胯的重要性———弓步前腿如不吸胯则重心不稳，双臀不正，身法不正，发劲不整，身
弓就无法形成。

员圆郾掤劲的重要性———掤劲是太极拳中特有的一种劲别，是群劲之首，似有似无，亦刚亦
柔，富有弹性。所有的拳姿中都应饱含掤劲，不是可有可无的问题，而是必不可少的问题。这是

一种向上、向外以最少的力量托架起推挡外来力的一种抗力，是通过长期的肢体放松运动，对拙

力不断锤炼之后，才能获得一种新的“活力”。它是皮肤的耳朵，是体力源的雷达信息，是将骨

骼韧带和肌肉联合放长中锻炼出来的，每一拳姿都要做到掤劲饱满。要特别注意上一势与下一势

的连接，要防止“丢、离、瘪”的现象，整个套路演练时要“一掤到底”。

员猿郾如何掌握不同阶段的练拳速度———慢速、匀速、变速。
员源郾曲中求直、直中含曲———四肢必须体现出虚非全然无力，实非完全站煞，虚中有实，实
中含虚，阴中有阳，阳中有阴的原理，软腿病及“过”与“不及”都与此有关。

员缘郾要重视丹田的作用———要以心与气相守于丹田，行、住、坐、卧不离丹田，时刻意守丹
田。

员远郾练习发劲的方法。
员苑郾其它：尾闾中正、头容正直、鼻吸口呼、目光平视、意注涌泉、脸带笑容、口似开非
开、似闭非闭、舌（顶）舔上颚，身法中公转与自转相结合，以及迈步时的“点起点落”等。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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（三）黄氏教学法拳理的具体形象体现
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二、杨式太极拳手法

掌

（一）掌

杨式太极拳中的掌形是采用“荷叶掌”形状，即外形要像六月

间盛开的荷叶那样。五指自然舒展，手掌心要微呈凹形，基本上在

一个平面上，拇指和食指之间的间隔略大一些，掌心与掌背都处在

宽舒状态。既不可用力挺直，也不宜过分弯曲。若手指用力挺直，

则掌心会立即变成扁平，凹形消失；如掌心过分凹，必然会使手指

过分弯曲，过分凹陷后的掌形，要求手指伸直，在生理上是无法做

到的，这是由于手指的关节与肌腱之间密切相连的缘故。

员郾正摇掌
指尖向上，掌心向前方，为正掌。

拳姿举例：“揽雀尾“（按势）

正掌
圆郾立摇掌
指尖向上或偏向上方，掌心不向前方而向其它方面的为

立掌。

拳姿举例：“单鞭（左手）”

立掌
猿郾侧摇掌
大指指尖向上，手掌侧立者，不问掌心向着何方，都为

侧掌。

拳姿举例：“手挥琵琶（左手）”

侧掌



杨式太极拳传统套路黄氏教学法

 远摇摇摇摇 

源郾垂摇掌
指尖向下或者偏向下方者，不问掌心向着何方，都为垂

掌。

拳姿举例：“海底针（右手）”

垂掌
缘郾仰摇掌
掌心向上或者偏向上方，不问指尖向着何方，都为仰

掌。

拳姿举例：“倒撵猴（后手）”

仰掌
远郾俯摇掌
掌心向下或者偏向下方的，不问指尖向着何方，都为俯

掌。

拳姿举例：“野马分鬃（后手）”

俯掌
苑郾反摇掌
拇指在下，手掌侧立的都为反掌。

拳姿举例：“高探马带穿掌（右手）”

反掌
（二）拳

五指卷曲，自然握拢，拇指压于食指、中指第二指节上，掌心空松，不能握紧。出拳落点

时，拳背须与下臂成垂直，不准有内拗或外突现象出现，否则拳面受到阻力时腕部极易受损伤。
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拳

员郾立摇拳
凡是拳顶向上或者斜向上方，而虎口向前、后、左、右的，都

为立拳。

圆郾正摇拳
所握之拳虎口朝上，拳向前伸出或者向里收回的都为正拳。

猿郾反摇拳
所握之拳虎口朝下，高举头前者为反拳。

源郾栽摇拳
所握之拳虎口朝前，拳顶偏向下方的都为栽拳。用在向前下方

打击时用。

勾

缘郾仰摇拳
所握之拳拳心朝上或基本朝上，拳背向下的为仰拳。

（三）勾

五指第一节自然捏拢（大指与小指并拢、食指与无名指并拢、

中指贴在食指与无名指指背上），手指下垂或斜向后方的一种式子，

也称作“吊手”，通常是由掌变勾，勾手是练习腕力和指力的方法之

一。

三、杨式太极拳传统套路定式名称表

第一段

第 一 式摇预备势（无极式）
第 二 式摇起摇势
第 三 式摇揽雀尾
第 四 式摇单摇鞭
第 五 式摇提手上势
第 六 式摇白鹤亮翅

第 八 式摇手挥琵琶
第 九 式摇左右搂膝拗步
第 十 二 式摇进步搬栏捶（东）
第 十 三 式摇如封似闭
第 十 四 式摇十字手
摇

第二段

第 十 五 式摇抱虎归山
第 十 六 式摇肘底看捶
第 十 七 式摇左右倒撵猴（右式）
第 十 八 式摇斜飞式
第二十二式摇海底针
第二十三式摇扇通背
第二十四式摇右转身撇身捶
第二十八式摇云摇手
第 三 十 式摇高探马

第三十一式摇左右分脚
第三十二式摇左转身左蹬脚
第三十四式摇进步栽捶
第三十五式摇翻身撇身捶
第三十七式摇左转身右蹬脚
第三十八式摇左打虎
第三十九式摇右打虎
第四十一式摇双峰贯耳
摇



杨式太极拳传统套路黄氏教学法

 愿摇摇摇摇 

第三段

第四十九式摇野马分鬃
第五十二式摇玉女穿梭
第五十七式摇下摇势
第五十八式摇左右金鸡独立
第六十六式摇右转身白蛇吐信
第七十二式摇高探马带穿掌

第七十三式摇右转身十字单摆莲
第七十四式摇进步搂膝指裆捶
第七十八式摇上步七星捶
第七十九式摇退步跨虎
第 八 十 式摇右转身双摆莲
第八十一式摇弯弓射虎

四、杨式太极拳传统套路定式教学法

第一式摇预备势（无极式）

图员

［讲解一］

预备势亦称无极式。身体面向南方，自然站立，两脚与肩同宽，脚尖平行向前，身体重心平

均落在两足上，两臂向下自然松垂于体侧，五指微展，意念贯注中指，并将中指轻贴于大腿部外

侧，头容正直自然，下颏微内收，颈项松竖，百会穴微有上顶之意，精神饱满，脸带笑容（心

肌的松紧与脸部的表情密切相关、脸部表情严肃、心脏肌肉必然紧张，脸带笑容，心肌就能放

松），舌尖轻舔上腭、双唇微启、两眼平视正前方。（图员）
肩松开下沉双臂微向前合、胸略内含，腹部里收，命门穴微后突，立身中正，腰胯向下松

沉、脊椎骨节节放松，虚虚对准、臀部内敛，尾闾就会中正了，再用胯骨的下沉带动双膝微屈，

两脚沉稳踩实，腹肌就松弛了，气就能沉到丹田，接着意念贯注脚掌心的“涌泉穴”，五趾自然

抓地，使脚掌心空虚，最好能将身体的重心再略移向双脚的前脚掌一点点。此时会出现身躯站立

不稳及前后摇摆的现象，证明全身上下，所有关节已经放松了，不放松是摇不起来的。整个预备

势中要体现出“虚领顶劲”、“松肩坠肘”、“含胸拔背”、

“尾闾中正”、“气沉丹田”、松腰松胯各个要领。

练拳前最好能平心静气松沉自然的站立二、三分钟，

在念止、心静、神宁、平和、体舒、形顺之中呈现一片无

物无我、无形无象、无声无息的空洞觉明景象，四肢百骸

感到荡然无存，即进入无极虚灵之境，以静待动，再开始

练拳。这是精神放松的导引阶段，先闭目用意念自上至下

依次顺序逐一检查自己的头、颈、肩、肘、手、胸、腹、

臀、腰、胯、膝、脚等，是否都已做到放松的要求，这里

提醒一下：松不等于软塌无力，无着落、懈散，精神却要

饱满。现以前述手的要求为例：手的松不是单纯的“垂”，

而是要做到：五指微展，意注中指，将中指轻贴于腿部外

侧裤缝线处，这就是神气的正确体现，练拳前的静站有助
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于排除杂念与入静，把平时所想的事暂时丢开不想，一心一意投入锻练，使大脑皮层内的兴奋与

抑制得到有效的转换，大脑得到充份休息，既是调身，又是调心、调息，更好体会一下腹式呼吸

的“细、长、匀、深”。要使自己进入练功前的“太极态”。

上面所说的要点，大都是整套拳架的要点，所以说预备式是一切动作的基础，切勿等闲视

之。

常见的错误现象：

①昂首、软项、直颈；②脸部表情严肃，嘴唇紧闭；③挺胸、凸肚（命门穴前突、脊骨弯
曲）；④前倾、弓背、突臀、无臀；⑤两臂夹紧；⑥屈膝不松胯骨；⑦膝过份弯曲；⑧脚尖成外
八字或内八字。

第二式摇起摇势

［讲摇解］
摇摇两掌指尖虚松下垂，两腕向前引两臂徐徐向上举起，意念高度贯注上举的双腕，要以意举
腕。举腕时应手指松垂，当两臂举至高与肩平时，先松肩，再松肘，自然带动两掌缓缓向下按，

边按边收向胯前停止，掌心朝下，手指向前，虚掌，舒指，坐腕，好似掌心下面放了一盆水，要

有既要接触水面，又不能碰着水面的感觉。意在两手掌心、双臂在下按过程中，不准屈膝下蹲，

仅松膝而已，手指不应有上跷现象，双目向前平视。（图圆、猿）

图圆 图猿

常见的错误现象：

①手腕上举高度超过肩；②肩部高耸；③手臂过屈、手臂过直；④下按时手指上跷；⑤下按
的双掌位置在胯旁（没有坠肘）；⑥下按的手掌没有坐腕、或反跷；⑦双掌下按时，双膝过分弯
曲；⑧两手上举时距离过宽。⑨两手上举时用力太大。
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