
前 言

谨以本书深深怀念我的祖父———一代太极名家崔毅士。

我的祖父崔立志（字毅士），员愿怨圆年生于河北任县，员怨苑园年故于北京。是杨
式太极拳一代宗师杨澄甫先师的高足、杨式太极拳第四代正宗传人。祖父自幼酷

爱武术。在家乡向邻村老拳师刘瀛洲（清末名镖师）习三皇炮捶，喜舞刀棍，善

练石锁。与邢台李宝玉（李香远）是挚友，共同习练开合太极（即武式太极拳）。

祖父于员怨园怨年慕名进北京拜杨澄甫先生为师，成为入室弟子，从此开始了太极
生涯。入室后，精心习拳，潜心练功，深得杨师器重与教诲，得其真髓。员怨圆愿
年 ～员怨猿远年随杨师南下，巡回授拳于南京、上海、杭州、汉口、广州等地。员怨猿远
年又独自授拳于南京、武汉、万县、西安、兰州、蚌埠、合肥等地，员怨源缘年返
回北京。此后，祖父一直居住在北京，广交武林朋友，解放初期成立北京永年太

极拳社，任社长。曾荣任北京市武协委员。祖父在教学中，态度严谨，一丝不

苟，对“教”和“练”要求甚严，深得学员赞誉。在 远园多年的练功及授拳研修
过程中，祖父不仅完全继承了杨师当年授拳时的作风，而且加之多年随师授拳，

深得杨师真谛，并毕生精心研修，终于成为北派杨式太极拳的代表人物。

祖父为人善良、处世忠厚、性情耿直、豪爽有节，富贵不淫、贫穷不移、爱

拳敬业。他以毕生精力修炼杨式太极功夫，治学严谨、技艺精湛。凡杨式太极

拳、剑、刀、大杆（枪）、推手、大捋，无不得杨师之真传，功底深厚，造诣精

深，尤以太极推手最为擅长。他善化善发，出手绵软，柔中寓刚；轻灵机敏，虚

实分明；听之至细，动之至微，引之至长，发之至骤，凡身受者未觉其动，早已

腾空跌出丈外，令人惊叹折服。祖父一生从学者不计其数，其中不乏党、政、军

要员，如原海军司令萧劲光（大将）、爱国将领耿毅先生、原中南局书记王首道，

原中宣部副部长周扬，作家周立波、丁玲，著名演员金山，著名画家李可染等，

以及外国驻华使节、各国朋友、学者、工人、农民、学生、普通百姓，可谓桃李

满天下。祖父毕生练功和授拳研修，其技艺达到了炉火纯青的地步。在练习方法

上，祖父强调科学性、整体性、连贯性、圆活性和内外身心的统一性。其拳势宽

大柔绵而舒展，别具一格，使杨式太极拳“舒展大方、匀缓柔和、轻灵沉稳、刚

柔相济、结构严谨、浑厚庄重”的特点日臻完美，并得到进一步的发展。因之，

有“崔派太极”之美誉。
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祖父毕生致力于杨式太极拳的研修和普及工作，同时也是第一位在北京传授

武式太极拳的名师。为了更进一步推广和普及太极拳，祖父根据自己数十年的教

学经验和对太极拳的独特精辟理解，于 员怨远源年在传统杨氏太极拳的基础上，创
编了一套简单易学、更适宜工间进行练习的“杨式简化源圆式太极拳”。此套路保
留了传统套路的风格、特点和动作精华，删减了重复动作，融入数十年对太极拳

的理解和体会，改进了太极拳势结构与动作方法，使新编套路更具短小精干、再

现风韵、清新流畅、简单易学的特点。此套路推出后，受到广大太极拳爱好者的

欢迎，至今广为流传。祖父又根据自己多年修炼体会并结合武术中棍术的特点，

创编了“杨式太极棍”，为继承和发展太极拳运动做出了卓越的贡献。

祖父在毕生的习武和教学中，积累了丰富的教学经验和对太极拳的精辟理

解。我至今还保存着近百幅猿园年代在我家庭院，由澄甫先师亲自指导，拍摄的
祖父练习传统杨式太极拳的动作照片。从这些极其珍贵的照片中我们可以看到

远园年前传统杨式太极拳的动作姿态、风格特点，以及祖父当年练拳时的风韵和
深厚功底。祖父经常用橡皮筋来比喻太极拳的内劲，他讲：“当你用双手牵住橡

皮筋的两端，将橡皮筋拉长，拉到极限时，橡皮筋就会断开。这好比练拳时用力

过猛，产生动作僵滞，没有回旋的余地。如果双手向里合，橡皮筋就会软下来，

这就像练拳时不用力，易产生动作松软无力，没有变化的余地。只有将橡皮筋拉

到恰到好处，使它富有一定弹性时，这时既可以继续拉长，又可以适时地回收。”

这极其生动形象的比喻，使学拳者能比较通俗易懂地理解太极拳的内劲。进而体

会到练拳时用意不用力（是指不用拙力），动作松柔圆活（不是松软无力，而是

要有内劲）。只有这样不断地加深理解，循序渐进地练习，才能达到棉里藏针的

境界。祖父对太极拳术的理解和体会是与他一生的不断探索、追求、虚心好学分

不开的。现在保存极好的一本太极拳拳理手抄本，就是当年祖父用小楷书写的。

《揉手（推手）真义》手稿，是祖父一生对太极推手的理解和解译，是宝贵的文

史资料。

祖父经常提到，舒展大方、匀缓柔和、轻灵沉稳、结构严谨、浑厚庄重是杨

式太极拳的特点，以其动作简洁、外柔内刚、体态潇洒、神态安详、体舒心静、

优美自然、开展大方深得国内外广大太极拳爱好者所喜爱。杨式太极拳在练习方

法上突出整体性、连贯性、圆活性和内外身心的统一性。端正自然，不偏不倚，

舒展大方，旋转松活，以腰为轴，完整贯穿。从起势到收势，前后连贯有如一线

贯通，衔接一气，上下表里，自然贯通，势断劲不断，衔接和顺，周身完整。动

作沉稳中带有轻灵，轻灵而不飘浮。急而不急动，静而不僵滞，即所谓轻而不

飘，沉而不僵。外柔内实，绵绵不断，刚中寓柔，刚柔相济。不论虚实变化、起
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伏转换，都是式式相连，犹如行云流水，没有丝毫停顿间断之处，更没有忽急忽

缓带有棱角之处。正如《拳论》所云“由脚而腿而腰总须完整一气”，“其根在

脚，发于腿，主宰于腰，形于手指”，“绵绵不断”。杨式太极拳要求在意识引导

下，呼吸匀细深长，气沉丹田，运劲如抽丝，迈步如猫行。“心静”，才能“用气

不用力”。要在宁静的情绪下，身正体松，意识、呼吸、动作三位一体，密切结

合，进行有节奏的练身、练意、练气。所以，太极拳是内外兼修，形神合一，动

静结合，上下相随的高级行为的运动方式。太极拳不同于其它的运动，从精神到

形体都是一种柔和的运动。

祖父经常讲起当年在中山公园“行健会”和太庙（现北京市劳动人民文化

宫）跟随杨师习拳、推手、练刀剑、抖大杆时的情景。本书所描绘的拳路，是我

和姐姐崔仲萍从幼年起在祖父的熏陶教导下所掌握的套路。祖父不仅完全继承杨

澄甫宗师的拳路，并将他几十年研修的体会和经验传授给了我们。本书参阅了祖

父的手稿和祖父当年所讲的有关故事、典故，尤其是拳术劲力的体现和动作外形

的规格要求，以及我的笔记，编写成此书。

员怨源愿年我出生在这个太极世家，从幼年起就随祖父习练传统杨式太极拳。
祖父对我要求非常严格，虽然年龄小，但每次练习都要达到一定数量和规定的标

准。在练习传统杨式太极拳的基本功时更是如此。“搂膝拗步”是杨式太极拳功

夫中最具代表性的动作。它看似简单，但按要求达到标准，并非易事。记得小时

候每次练“搂膝”动作时，祖父经常都会买下一串山楂糖葫芦，每当我练完一圈

（约猿园～源园个搂膝动作）才允许吃一粒山楂。我那时年龄小，要想吃糖葫芦必须
按规定、按要求练完才能吃。现在想起来，日后参加比赛所取得的成绩均得益于

祖父的严格要求和扎实的基本功。我自源岁起就向祖父学习传统杨式太极拳，深
得祖父偏爱与教诲，秉承家传，全面掌握太极拳、械及推手，继承了祖父“拳架

舒展大方，匀缓柔和，轻灵沉稳，刚柔相济，意在其中”的风范。自 员怨缘苑年首
次获青少年组太极拳冠军起，多次参加各种规模的太极拳比赛，并于 员怨远园年入
选北京市青少年业余武术学校训练。员怨远园～员怨远员年连获北京市武术比赛太极拳冠
军。员怨愿圆年获北京市第远届运动会太极拳赛亚军。员怨愿缘～员怨愿远年再次连获北京市
武术比赛太极拳冠军。员怨愿远年获全国太极拳剑比赛太极剑亚军。曾任北京代表
队教练、员怨愿缘年全国工人运动会开幕式太极拳表演任总教练。员怨怨园年第员员届亚
运会开幕式中日太极拳表演，任东城区执行总教练。员怨怨猿年第苑届全国运动会，
担任武术裁判工作。员怨怨缘～员怨怨苑年连续三届世界太极修炼大会，任副总教练和杨
式太极拳导师。员怨怨苑年第 愿届全国运动会，担任武术裁判工作。多次参加太极
拳推手竞赛规则研讨编写，及北京市武术挖掘整理工作并获嘉奖，多次荣获北京
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市优秀辅导员称号。多年的教学积累了丰富的经验，三年的体育大学学习进一步

丰富了理论知识和太极拳的运动内涵。多年来为传播推广太极拳而辛勤耕耘，弟

子袁健、钟祖琴、李沐泽、王仲华、米瑞（美国）、朴观雨（韩国）等人多次在

全国和北京市运动会中取得优异成绩，并为武汉工业大学、北京大学、清华大学

等高等学府输送武术人才。二十多年来，相继向来自十多个国家和地区的外宾

（团队和个人）传授太极功夫。曾受北京市对外友协委派、应日本太极拳协会邀

请，三次东渡日本进行太极功法教学，员怨怨怨年应美国亚特兰大市“美国美中杨
式太极拳协会”邀请赴美传授杨式太极拳。圆园园员年被中国武术协会授予“中国
武术七段”段位，同年受中国武术协会邀请赴三亚市参加“首届世界太极拳健康

大会”做名家表演。根据自己几十年练习体会及教学经验，近些年编著出版发行

了《传统杨式太极拳教程》、《太极刀》、《学练圆源式太极拳猿圆式太极剑》以及中
国传统武术经典系列片、名家名拳《传统杨式太极拳员园愿式》教学光盘，为把太
极拳推向世界作出积极贡献。

现任北京市武协委员、北京市朝阳区武协委员、北京市丰台区武协高级顾

问、北京永年太极拳社社长，及河北廊坊、沧州，安徽蚌埠等市杨式太极拳学会

名誉会长。曾任北京市东城武术馆副馆长、北京市东城区武术协会秘书长之职。

附：

杨式太极拳一代宗师杨澄甫所传入门弟子：

陈月坡、阎仲魁（月川）、尤志学、崔立志（毅士）、王旭东、牛春明（敬

轩）、李春年（雅轩）、王景星、张庆林、郭子荣、陈微明（慎先）、姜廷宣、

刘东汉、张钦林、傅钟文、武汇川、田兆麟、董英杰、楮桂庭、郑曼青、曾

如柏等。

一代太极名家崔毅士先师所传入门弟子：

和西青、吴文考、吉良晨、杨俊峰、刘高明、张海涛、殷建尼、白志铭、韩

敏英、杜星垣、王永祯、马祥麟、李鸿、黄永德、沈德丰、崔彬、邱佩如、

孙正、方宁、李连生、陈连宝、曹彦章以及滕茂桐、朱习之、王守礼、姜焕

亭、张家驹、崔少卿、钮心玉、杨乐安、宋翊三、陈志强、于家岚、陈雷

等。

第五代传人崔仲三再传入门弟子：

袁健、钟祖琴、王仲华、苏风琴、喻继红、杨冬梅、刘新国、曹志勇、胡德

民、秦辉、江峡羽、石红、刘文吉、吴学军、张守省、付文胜、尔桂茹、任

玉琴、陈浩、高及春、于傥、贺红波、徐庆、许允同、刘延晨、宋晶、罗伯

逊（巴西）、米瑞（美国）朴观雨（韩国）、刘二南等。
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第猿圆式 进步搬拦捶 （愿员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第猿猿式 上步右揽雀尾 （愿圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第猿源式 单 鞭 （愿远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第猿缘式 左右云手 （愿苑）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第猿远式 单 鞭 （员园园）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第猿苑式 高探马 （员园圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第猿愿式 右分脚 （员园源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第猿怨式 左分脚 （员园苑）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第源园式 回身左蹬脚 （员园怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第源员式 左搂膝拗步 （员员圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第源圆式 右搂膝拗步 （员员猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第源猿式 进步栽捶 （员员源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第源源式 翻身撇身捶 （员员远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第源缘式 进步搬拦捶 （员员愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第源远式 右蹬脚 （员圆园）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第源苑式 左打虎势 （员圆圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第源愿式 右打虎势 （员圆源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第源怨式 右蹬脚 （员圆远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第缘园式 双探掌 （员圆愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第缘员式 双峰贯耳 （员猿园）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第缘圆式 左蹬脚 （员猿圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第缘猿式 转身右蹬脚 （员猿猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第缘源式 进步搬拦捶 （员猿远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第缘缘式 如封似闭 （员猿怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第缘远式 十字手 （员源园）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第缘苑式 抱虎归山 （员源圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第缘愿式 右揽雀尾 （员源猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

—圆—



第缘怨式 斜单鞭 （员源远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第远园式 右野马分鬃 （员源苑）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第远员式 左野马分鬃 （员源怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第远圆式 右野马分鬃 （员缘园）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第远猿式 左扌朋式 （员缘员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第远源式 上步右拦雀尾 （员缘圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第远缘式 单 鞭 （员缘缘）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第远远式 左玉女穿梭 （员缘远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第远苑式 右玉女穿梭 （员缘怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第远愿式 左玉女穿梭 （员远员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第远怨式 右玉女穿梭 （员远猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第苑园式 左扌朋势 （员远缘）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第苑员式 右揽雀尾 （员远苑）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第苑圆式 单 鞭 （员苑员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第苑猿式 左右云手 （员苑猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第苑源式 单 鞭 （员愿缘）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第苑缘式 下 势 （员愿苑）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第苑远式 左独立 （员愿愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第苑苑式 右独立 （员怨园）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第苑愿式 左右倒撵猴 （员怨员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第苑怨式 斜飞势 （员怨怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第愿园式 提 手 （圆园员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第愿员式 上 势 （圆园圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第愿圆式 白鹤亮翅 （圆园源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第愿猿式 左搂膝拗步 （圆园缘）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第愿源式 海底针 （圆园远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第愿缘式 闪通臂 （圆园愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第愿远式 转身撇身捶 （圆园怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第愿苑式 白蛇吐信 （圆员园）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第愿愿式 进步搬拦捶 （圆员员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第愿怨式 上步右揽雀尾 （圆员猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第怨园式 单鞭式 （圆员苑）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第怨员式 左右云手 （圆员怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

—猿—



第怨圆式 单 鞭 （圆猿员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第怨猿式 高探马 （圆猿猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第怨源式 穿 掌 （圆猿缘）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第怨缘式 转身单摆莲 （圆猿远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第怨远式 上步指裆捶 （圆猿愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第怨苑式 上步右揽雀尾 （圆猿怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第怨愿式 单 鞭 （圆源猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第怨怨式 下 势 （圆源源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第员园园式 上步七星 （圆源缘）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第员园员式 退步跨虎 （圆源苑）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第员园圆式 转身双摆莲 （圆源愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第员园猿式 弯弓射虎 （圆缘员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第员园源式 进步搬拦捶 （圆缘猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第员园缘式 如封似闭 （圆缘远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第员园远式 十字手 （圆缘苑）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第员园苑式 收 势（合太极） （圆缘怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

杨式太极拳用法

第员式 预备势 （圆远猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第圆式 起势（太极出势） （圆远源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第猿式 左扌朋势 （圆远苑）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第源式 右揽雀尾 （圆远怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第缘式 单 鞭 （圆苑员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第远式 提 手 （圆苑猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第苑式 上 势 （圆苑源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第愿式 白鹤亮翅 （圆苑缘）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第怨式 左搂膝拗步 （圆苑远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第员园式 手挥琵琶 （圆苑苑）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第员员式 左搂膝拗步 （圆苑怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第员圆式 右搂膝拗步 （圆苑怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第员猿式 左搂膝拗步 （圆愿园）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第员源式 手挥琵琶 （圆愿园）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

—源—



第员缘式 左搂膝拗步 （圆愿园）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第员远式 进步搬拦捶 （圆愿园）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第员苑式 如封似闭 （圆愿圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第员愿式 十字手 （圆愿源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第员怨式 抱虎归山 （圆愿远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第圆园式 右揽雀尾 （圆愿愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第圆员式 斜扌朋势 （圆愿愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第圆圆式 肘底捶 （圆愿愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第圆猿式 左右倒撵猴 （圆怨园）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第圆源式 斜飞势 （圆怨圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第圆缘式 提 手 （圆怨猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第圆远式 上 势 （圆怨源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第圆苑式 白鹤亮翅 （圆怨源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第圆愿式 左搂膝拗步 （圆怨源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第圆怨式 海底针 （圆怨源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第猿园式 闪通臂 （圆怨远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第猿员式 转身撇身捶 （圆怨苑）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第猿圆式 进步搬拦捶 （圆怨愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第猿猿式 上步右揽雀尾 （圆怨怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第猿源式 单 鞭 （圆怨怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第猿缘式 左右云手 （圆怨怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第猿远式 单 鞭 （猿园员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第猿苑式 高探马 （猿园员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第猿愿式 右分脚 （猿园圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第猿怨式 左分脚 （猿园猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第源园式 回身左蹬脚 （猿园猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第源员式 左搂膝拗步 （猿园源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第源圆式 右搂膝拗步 （猿园缘）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第源猿式 进步栽捶 （猿园缘）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第源源式 翻身撇身捶 （猿园远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第源缘式 进步搬拦捶 （猿园苑）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第源远式 右蹬脚 （猿园苑）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第源苑式 左打虎势 （猿园苑）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯
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第源愿式 右打虎势 （猿园愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第源怨式 右蹬脚 （猿园愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第缘园式 双探掌 （猿园怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第缘员式 双峰贯耳 （猿员员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第缘圆式 左蹬脚 （猿员员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第缘猿式 转身右蹬脚 （猿员员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第缘源式 进步搬拦捶 （猿员员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第缘缘式 如封似闭 （猿员员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第缘远式 十字手 （猿员员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第缘苑式 抱虎归山 （猿员员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第缘愿式 右揽雀尾 （猿员员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第缘怨式 斜单鞭 （猿员圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第远园式 右野马分鬃 （猿员圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第远员式 左野马分鬃 （猿员猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第远圆式 右野马分鬃 （猿员猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第远猿式 左扌朋式 （猿员猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第远源式 上步右拦雀尾 （猿员猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第远缘式 单 鞭 （猿员源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第远远式 左玉女穿梭 （猿员源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第远苑式 右玉女穿梭 （猿员缘）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第远愿式 左玉女穿梭 （猿员远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第远怨式 右玉女穿梭 （猿员远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第苑园式 左扌朋势 （猿员远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第苑员式 右揽雀尾 （猿员远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第苑圆式 单 鞭 （猿员远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第苑猿式 左右云手 （猿员远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第苑源式 单 鞭 （猿员远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第苑缘式 下 势 （猿员苑）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第苑远式 左独立 （猿员愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第苑苑式 右独立 （猿员怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第苑愿式 左右倒撵猴 （猿员怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第苑怨式 斜飞势 （猿员怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第愿园式 提 手 （猿员怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

—远—



第愿员式 上 势 （猿员怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第愿圆式 白鹤亮翅 （猿员怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第愿猿式 左搂膝拗步 （猿员怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第愿源式 海底针 （猿员怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第愿缘式 闪通臂 （猿员怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第愿远式 转身撇身捶 （猿员怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第愿苑式 白蛇吐信 （猿圆园）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第愿愿式 进步搬拦捶 （猿圆员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第愿怨式 上步右揽雀尾 （猿圆员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第怨园式 单鞭式 （猿圆员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯
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第 １式 预备势

动作员：身体自然直立，两臂自然下垂，两掌轻贴大腿外侧，两脚并拢，成
并立步；头宜正直，下颌内收，口微开；精神集中；眼向前平视（图员）。

图圆图员

动作要领：（员）呼吸自然，身体正直。（圆）两肩放松，收腹敛臀，含胸拔
背。

易犯错误：（员）双臂紧夹身体，耸肩身体僵直。（圆）身体前俯、后仰、歪
斜，挺胸、凸腹、突臀。

动作方向：此动作身体向南方向。

技击含义：此势动作，双脚并拢，头顶上悬，下颌微收，口微开，舌抵上

腭，神态自然，身体自然直立，眼向前平视。两肩放松，含胸拔背，收腹敛臀，

松腰沉髋（臀部前送，裆部虚空）。呼吸自然，气沉丹田。双掌指轻贴两大腿外

侧，双肘关节微向两侧轻撑，双臂自然呈弧形，双腋不可紧夹身体。双膝关节微

屈，不可挺直。身体重心不可偏前（重心偏前，双脚趾产生承重感，身体极易向

前俯身）。身体重心也不可偏后（重心偏后，双脚跟产生承重感，身体极易向后

倾倒）。此时，身体重心意贯双足心。要体会拳谚所云：“一动无有不动，一静无

有不静。立身中正安舒，支撑八面。”

动作圆：身体自然直立，重心于右腿，左脚跟微提起，左前脚掌踏地；眼向
前平视（图圆）。
动作要领：（员）呼吸自然，身体正直。（圆）两肩放松，收腹敛臀，含胸拔

背。

易犯错误：（员）重心偏于右侧身体向右倾倒。（圆）脚跟提起过高，身体重心
起伏。

杨式太极拳传统套路 猿



动作方向：此势动作身体向南方向。

技击含义：此势动作幅度相当小，重心于右腿，左脚跟微提起，左前脚掌踏

地，要具有支撑感，而不是虚提。动作要舒松自然。身体外形不可向右侧倾倒。

动作猿：身体自然直立，左脚向左侧轻分开，前脚掌先踏地，随重心左移，
全脚掌踏实，双脚与肩同宽，脚尖向前；眼向前平视（图猿）。

图猿

动作要领：（员）呼吸自然，身体正直。（圆）两肩放松，收腹敛臀，含胸拔
背。

易犯错误：（员）开步过大，耸肩。（圆）两臂与身体过于夹紧。
动作方向：此动作身体向南方向。

技击含义：此势左脚动作时要轻提、慢开、缓落。也就是左脚轻轻提起，与

地面近于擦地向左缓慢平行移动，然后左前脚掌先踏地，随重心移动，再全脚掌

踏实，身体不可产生明显的位移。双脚平行，脚尖向前。双脚间距离与肩同宽，

（练习者可以右脚跟为轴右脚尖向内扣转，此时双脚间的距离为一脚宽，既为本

人的肩宽）。

传统杨式太极拳中，此势动作也称为“开势”，是占有“地方”的意思。这

样站立，身体重心最稳，并且可以适时度势的进行变化。只有占据了“根据地”，

才能站稳脚跟待机而动。要如拳谚所云：“虚实易分清楚，一处自有一处虚实，

处处总有此一虚实。周身节节贯串，勿令丝毫间断。”

源 杨式太极拳体用图解



第 ２式 起势（太极出势）

动作员：接上势，双臂缓慢向前平举，与肩平，掌心相对，虎口向上。双掌
与肩同宽；眼向前平视（图源）。

图缘图源

动作要领：（员）两臂平举肩放松，手指微屈；双肘松沉，有下坠之意。（圆）
两臂放松，收腹敛臀，含胸拔背。

易犯错误：耸肩、挺肘，掌指用力。

动作方向：此动作身体向南方向。

技击含义：两臂准备向前平举时，双手掌指首先要微向下伸展，然后双臂微

微外旋，转动虎口向上，拇指与食指在同一平面，以虎口为力点“运劲如抽丝”，

带动双臂慢慢前举。腕与肩平时，要沉肩垂肘，舒腕展指，同时以“虚领顶劲”

的意念，带动脚部产生的力量，而腿、而腰、而肩，将身体向上催起，最后力达

掌指。此时的身形要达到尾闾中正、安舒，含胸拔背，呼吸要平稳、深长，神态

要自然。要竖顶立腰，身体重心要在同一纵轴线上，以保持身体的稳固。明了力

量的来源，才能体会到拳谚所云：“其根在脚，发于腿，主宰于腰，形于手指。”

动作圆：两臂屈肘挑掌，向内划弧收于胸前，掌心相对，指尖向上；眼向前
平视（图缘）。
动作要领：（员）屈肘挑掌；双掌向内回收要成弧形。（圆）两小臂成八字形，

两腋微撑开。（猿）呼吸自然，身体中正。
易犯错误：（员）两臂与身体过于夹紧。（圆）双掌直臂回收，掌指用力。
动作方向：此势动作身体向南方向。

技击含义：动作时，身体重心微下坐，双膝关节要微屈，同时，先沉肩、再

垂肘，以双手拇指为力点，腕关节向内转动，带动双掌指，立圆弧形向上挑起，
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收于胸前，双腋要虚，不可紧夹身体。双掌心侧相对，双臂呈八字形。此时，身

形要立身中正，含胸拔背，松腰沉髋，呼吸要平缓，精神提起，用双掌的动作将

外力引化到自己的双脚化解，万不可用双臂的直线回抽把双掌收到体前，一定要

用弧形动作过程破解外力的直线方向。而本身的力量要用意念贯注双小臂外侧。

才能达到拳谚所云：“舍己从人，引进落空，四两拨千斤也。”

动作猿：两掌微向下；同时向左、右平圆划弧分开，再向前按出，掌指向上
与鼻平，掌心侧向前；眼向前平视（图远）。

图远

动作要领：（员）双臂屈肘撑圆，双掌虎口相对，掌心不可直对向前。（圆）双
掌指与鼻平，双掌左右分开与肩同宽。（猿）呼吸自然，身体中正，达到尾闾中
正、安舒。

易犯错误：（员）双臂僵直，掌心向前，身体前俯。（圆）双掌推出时，超过肩
宽。

动作方向：此势动作身体向南方向。

技击含义：双臂微内旋，向下旋腕，翻转掌心侧向下。双手以人字形向两侧

平分，掌心侧相对，松肩垂肘、虚腋，此时力贯双掌外侧，以转臂旋腕的动作继

续将外力化解。然后，双掌再沿椭圆形路线向前展臂推出，双掌前推时要保持在

肩宽的范围内。掌指向上，与鼻平，掌心侧相对，顺腕舒指，腕部不可向前坐腕

用力，手指与肩要保持在圆活、自然的状态。同时身体重心随向前展臂前推动

作，以“虚领顶劲”之意，脚生之力，将身体向上拔起。含胸拔背、坐腰，掌心

内涵，意念贯注十指。才能达到拳谚所云：“劲起于脚跟，主宰于腰，形于手指，

发于脊骨。”

远 杨式太极拳体用图解



动作源：两腿微屈，同时双掌轻轻下按于两腿前外侧，掌心向下，掌指向
前；眼向前平视（图苑）。
动作要领：（员）双臂微屈撑圆，两肩放松，收腹敛臀，含胸拔背。（圆）呼吸

自然，身体直立，达到尾闾中正、安舒。

易犯错误：（员）折腕，双臂僵直，耸肩。（圆）身体中心过于下坐，产生身体
前俯、后仰歪斜现象。

动作方向：此势动作身体向南方向。

技击含义：双臂内旋翻转掌心向下，按先松肩、再垂肘，然后落腕顺指的顺

序，将双掌缓缓下落到两腿前外侧。定势时双臂要保持自然弧形，不可僵直用

力，更不可僵腕张指。身体要安宜舒适，心情要平和。双手要有如在水中向下按

漂浮物的感觉，欲有动中寓静，静中寓动之感。

但有许多练习者，在做此动练习时往往是将双臂回抽下落，孰不知此时本人

已失去进攻和防卫的能力。所以讲太极拳的动作意识感觉不能断，久而久之才能

达到拳谚所云：“始而意动，既而劲动，转接要一线串成。”

图愿图苑

第 ３式 左扌朋势

动作员：接上势，身体向右转，右脚尖外转 源缘度，重心于右腿；左脚跟提
起；右掌屈臂上提于胸前，掌指向前，虎口向上；左掌向右划弧于右腹前，翻转

掌心侧向上，掌指向后；眼视右手方向（图愿）。
动作要领：（员）身体右转与右脚尖外展动作要协调一致，以腰的转动为主，

转体方向以源缘度为宜。（圆）左掌与右肘上下相对，呈抱球状。（猿）立身中正，
松腰沉髋。

易犯错误：（员）身体前俯后仰、突臀。（圆）动作不协调，脱节。

杨式太极拳传统套路 苑



动作方向：此势动作身体向西南方。

技击含义：身体向右转，在传统杨式太极拳的练习中是指以髋关节转向右前

侧方源缘度。使头部、躯干部位面向右前侧方，这样才能达到“肩与胯合”的要
求，而不仅仅是腰部以上部位的扭动。随转身的动作，以右脚跟为轴，前脚掌微

抬离地面，向右外撇转源缘度，再全脚掌踏实，此种脚法在传统杨式太极拳中称
为“碾步”。他不仅是身体转动时起到轴的作用，而且具有极强的杀伤力，即以

脚的转动锁住对方的脚跟，再配合弓步的动作直接伤害对方的迎面骨。练习时强

调膝关节与右脚跟在同一纵轴线上的转动，身体的转动也是围绕着身体纵轴而

动。同时，松腰松髋将身体七成重心坐于右腿，左脚跟提起，前脚掌踏地，含有

三成重心。如身体转动超过源缘度，或偏离了身体纵轴方向，则容易产生身体向
右倾倒的现象。

右臂外旋，转动掌心向左，虎口向前、向上提于胸前。松肩垂肘，顺腕舒

指，掌指与肩保持弧形，意贯右小臂上侧，有向上顶起和向外撑扩的感觉。左臂

外旋，翻转掌心向上、向右合抱于右臂下，意贯左臂外侧，有向下向外的撑力。

同时双手中指都要有顺向、向前顶力的意念，动作才能饱满。此动在传统杨式太

极拳中称为“合手”，即现在称谓“抱球”。传统杨式太极拳对“合手”的要求是

极严格的，无论上面的手是掌心向下还是侧向内，都要做到左（右）手与右

（左）肩相对，掌指与肩平。松肩垂肘、顺腕舒指，肘关节低于腕关节。掌与肩

的距离一般要达到源拳距离。下面的手与对侧腹部相对，肘关节要撑圆。掌与腹
部的距离一般要在 员～圆拳距离。身形要做到松腰沉髋，含胸拔背，双臂撑圆。
这样才能力贯双臂，动作饱满。动作外形基本上是上手下肘，手肘相对，但又不

可教条理解为上下掌心相对。“合手”动作在传统杨式太极拳动作中起着极其重

要的衔接作用，因而也称为“太极手”，俗称“衔接手”。在练此势动作时如拳谚

所云：“一动无有不动，一静无有不静，视动尤静，视静尤动，内固精神，外示

安逸。”

愿 杨式太极拳体用图解
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