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第一节摇太极拳名称的由来

太极拳属武术一大拳系。太极拳这个名称是因为拳法变幻

无穷，遂用中国古代的“阴阳”、“太极”这一哲学理论来解

释拳理而被命名的。

“太极”一词源出《周易·系辞》：“易有太极，是生两

仪。”“太”就是大的意思，“极”就是开始或顶点的意思。宋

朝周敦颐在《太极图说》中第一句话就是“无极而太极”，并

非说太极从无极产生，而是“太极本无极”之意，意即“太

极”是产生万物的本源，含有至高、至极、绝对、唯一之意。

太极拳取的也是这个意思。太极图是我国古人的一种最原始的

世界观，拳术和太极说的结合，逐步形成了太极拳术。

太极拳早期名称也不统一，直至清乾隆年间（员苑猿远—
员苑怨远），山西人王宗岳著《太极拳论》，太极拳这个名称才确
定下来。太极拳有多种流派，主要有陈式、杨式、武式、吴

式、孙式等。各派太极拳虽在动作、套路、风格等方面各有所

异，但它们之间仍保持着基本相同的技术要领和运动特点。在

身体姿势方面，要求虚领顶劲，含胸拔背，松腰敛臀，圆裆松

胯，沉肩垂肘，舒指坐腕，尾闾中正；在动作运转路线方面，

均要求弧形圆转，连贯圆活等；在动作速度和劲力上，以柔和

缓慢为主，速度均匀（陈式除外）；在整体上，要求以意导

体，以体导气，意、气、体三者协调配合；在技击上，均要求

刚柔相济。

在传统的各式太极拳的基础上，原国家体委组织有关专家

教授，相继编制了“二十四式简化太极拳”、“四十八式太极

拳”、“八十八式太极拳”、“太极拳竞赛套路”以及陈、杨、

武、吴、孙式竞赛套路。太极拳运动因其富有独特的韵味和较

深的哲理以及对人身、心均有良好的积极作用，越来越受到世

界各国人民的喜爱，许多人亲身体验，受益匪浅。太极拳为增

圆
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进世人健康，益寿延年，加强各国人民友好交往，发挥了重要

的作用。

第二节摇太极拳的起源与发展

太极拳，早期曾称为“长拳”、“绵拳”、“十三势”、“软

手”。清朝乾隆年间，山西人王宗岳著《太极拳论》，才确定

了太极拳的名称。“太极”一词源出《周易·系辞》：“易有太

极，是生两仪”，含有至高、至极、绝对、唯一之意。

关于太极拳的起源与创始人，众说纷纭，大致有唐朝许宣

平、宋朝张三峰、明朝张三丰、清朝陈王廷和王宗岳等几种不

同的说法。虽张三丰和王宗岳各著有《太极拳论》，但现在多

数拳家以现传各式太极拳源出于陈式太极拳而持陈王廷创拳之

说。总的来说，太极拳综合吸收了明代名家拳法，特别是吸取

了戚继光的三十二势长拳，并结合了古代导引、吐纳气功之术

和中医经络学说，以及古代朴素辩证唯物主义的阴阳五行学

说，以道教、太极八卦等理论为哲学基础，蕴涵着丰富的中国

传统文化和传统哲学思想。这些首先表现在太极拳始终处于运

动之中，动作衔接紧密，劲断意不断，势断意相连，拳势如春

蚕吐丝绵绵不断，如长江之水滔滔不绝。同时，太极拳运动也

是对立统一的矛盾运动，在太极拳中存在着刚柔、虚实、动

静、快慢、开合、屈伸等诸对既对立统一、又可相互转化的

矛盾。

太极拳以“棚、捋、挤、按、採、!、肘、靠、进、退、
顾、盼、定”等为基本方法。在运动中，要求静心用意，以

意识引导动作，动作与呼吸紧密配合，呼吸要平稳、深匀、自

然，动作要中正安舒、柔和缓慢，身体保持疏松自然、不偏不

倚，动作绵绵不断、轻柔自然，运转弧形、圆活不滞，同时以

腰为轴，上下相随，周身组成一个整体。动作连贯协调，虚实

分明。动作之间衔接和顺，处处分清虚实，重心保持稳定。轻

猿
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灵沉着，刚柔相济。动作不浮不僵，外柔内刚，发劲完整。在

推手中，要求以静制动，以柔克刚，避实击虚，借力发力，主

张一切从客观出发，随人则活，由己则滞。尤其讲究“听

劲”，通过身体触觉，来判断对方力量的大小、方向、部位，

并及时做出反应，如对方刚力来打，我则以柔化之，“动急则

急应，动缓则缓随”，随人而动，随机应变。

太极拳经过长期的流传，演变出了许多的流派，有陈式太

极拳、杨式太极拳、武式太极拳、吴式太极拳、孙式太极拳等

五大派系，誉称为“五式太极拳”。

一、陈式太极拳

陈式太极拳由著名拳师陈王廷创始于明末清初，所创老架

路五套，陈式世代传习、演化，又增新架路二套。经过精心编

排，动作速度和强度、身法劲道也有所不同。第一路动作简

单，柔多刚少，以“棚、捋、挤、按”四正劲的运用为主，

以“採、!、肘、靠”四隅手的运用为辅。柔中寓刚，行气
运动，以缠丝劲的锻炼为主，发劲为辅。全身内外，动分静

和，一动全动，体现柔缠中显柔、缓、稳的特色。第二路

（炮捶）动作复杂，急速紧凑，刚多柔少，用劲以“採、!、
肘、靠”为主，以“棚、捋、挤、按”为辅；以刚发劲为主，

蹿蹦跳跃，腾挪闪展，震足发劲。刚中寓柔，体现柔缠中显

刚、快、脆的特点。

陈式太极拳的锻炼原则和方法还要求：意、气、身三者密

切配合，以意行气，源动腰脊，旋腰转脊，节节贯穿。在推手

中以缠绕粘随为主，“纵放曲伸人未知，诸靠缠绕我皆依”，

在粘贴缠绕过程中，运用“棚、捋、挤、按”等法则，借力

制动，舍己从人，听劲懂劲，发劲制敌。

陈式太极拳创始于明末清初，至今已有猿园园多年历史，由
河南陈家沟陈氏九世陈王廷所创。自陈王廷以后，练拳之风盛

行，历代相传，名手辈出。由陈氏支派先后繁衍成武式、杨

源
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式、吴式、孙式等不同风格的太极拳种。在近代陈式太极拳的

传播中，陈式十七代宗师陈发科及其侄陈照丕、其子陈照奎起

了积极的作用。员怨圆愿年陈发科由陈照丕推荐来北京教拳，对
北京陈式太极拳的发展起到了推动作用。

陈发科为人忠厚，平时少言寡语。在京教拳近猿园年的实
践中，在原来的基础上不断提高，增加了螺旋缠绕动作，创造

了新的拳式，如三换拳、背折靠、退步压肘、中盘、双震脚等

动作，从而丰富了陈式太极拳的内容。现在全国普遍流行的陈

式太极拳（八十三式）就是陈发科晚年的套路。员怨缘猿年，陈
发科与胡跃贞共同创办了首都武术社，推动了陈式太极拳的发

展并培养了一大批武术人才。员怨远员年由沈家祯、顾留馨编著
出版了《陈式太极拳》一书。员怨远猿年，陈发科之子陈照奎应
邀到上海、南京、郑州、焦作、石家庄、陈家沟等地教拳，使

陈式太极拳得到广泛的传播。为了教学的需要，由冯志强主编

了《精练陈式太极拳》、《陈式太极拳入门》；由田秀臣、阚桂

香合编了《简化陈式太极拳》；由阚桂香主编了《陈式太极拳

竞赛套路》。这些书的出现，使陈式太极拳得到了进一步的普

及和发展。

陈发科的弟子很多，其中有侯志宜、雷慕尼、孙枫秋、田

秀臣、陈预侠等人，他们都为陈式太极拳的发展做出了重要贡

献，他们当中，有的担任了省市武协的领导职务，如洪均生

（济南武协主席）、李经梧（秦皇岛市武协主席）、冯志强（全

国武协委员、北京武协副主席）。师从陈发科的还有杨易辰、

牛亮、赵仲民、张一帆、刘慕三、刘子成、刘子元、巢振民、

田化轩、李道一、李福寿、赵九洲、朱瑞川、宋立衡、阴云

霄、田华、郭永镇、王瑞芝等人。员怨愿猿年成立了以冯志强为
会长的北京陈式太极拳研究会。研究会的成立进一步推动了北

京陈式太极拳的发展。为了传播陈式太极拳，他先后到上海、

南京、苏州、杭州、青岛、广州、深圳、陈家沟等地教拳。冯

志强还多次到美国、墨西哥、瑞典、新加坡、日本等国教拳。

缘
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这不仅促进了中外武术的交流，也为中国武术走向世界起到了

积极作用。

陈式太极拳又分老架和新架两种。老架是清初陈王廷所

创，原有五个套路，又名十三式，另有长拳一百零八势，炮捶

一套。在不断的实践中，形成了现在流行的陈式太极拳第一路

和第二路套路。陈式第一路原有八十三式，主要特点如下：

一、缠丝劲明显，动作呈弧形螺旋，“一动内外俱动”；二、

刚柔相济，柔中寓刚；三、动作要和呼吸运气相结合；四、快

慢相间；五、套路架子分高、中、低三种，适合各种年龄的人

练习。陈式第二路原名为炮捶，主要特点如下：一、震脚发劲

的动作较多；二、动作比第一路快、刚，爆发力强；三、蹿蹦

跳跃的动作较多，适于青壮年练习。陈式新架套路也有两种，

一种是陈有本创编的，顺序与老架相同，架势较小，转圈也较

小，称为小圈拳。（老架则称为大圈拳。）另一种新架套路由

陈青萍创编，特点是小巧紧凑，动作缓慢，因为是在河南温县

赵堡镇首先传开的，故人们称为赵堡架。

二、杨式太极拳

河北永年人杨露禅从学于河南温县陈家沟陈长兴，后与其

子杨健侯、其孙杨澄甫等人在陈式老架太极拳的基础上，创编

发展了“杨式太极拳”。其拳路逐渐删改了陈式老架中原有的

纵跳、震足、发劲等动作，由杨健侯修订为中架，又经杨澄甫

一再修订逐渐定为杨式大架，即现在广为流行的杨式太极拳。

杨式太极拳拳架舒展简洁，结构严谨，身法中正，动作和

顺，刚柔内含，轻松自然，轻灵沉着兼而有之。姿势开展，平

正朴实，练法简易，由松入柔，积柔成刚，刚柔相济。正如杨

澄甫所说：“太极拳是柔中寓刚、绵里藏针的艺术。”架势有

高、中、低之分。

杨式太极拳是由杨露禅创始，后经祖孙三代人不断丰富发

展起来的。从杨露禅学成教拳，到现在已经有一百四十多年的

远
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历史。

杨露禅，名福魁，又名福同，字露禅，“禅”亦作“蝉”，

别号禄缠，河北省永年县人。幼时家贫，约员园岁到河南温县
陈家沟陈德瑚家为僮，著名武师陈长兴每晚到陈德瑚家前厅教

授族中弟子，杨露禅殷勤伺候，窥习拳艺，功力大进。一次，

陈家师兄弟多人与之较量，皆败于他的手下。长兴喜其敏慧，

正式收其为徒，尽传己术。数年后，杨露禅的拳术以能避而制

强硬之力见长，“柔中寓刚，绵里藏针”，故有“绵拳”、“软

拳”、“化拳”之誉。清道光三十年（员愿缘园），杨露禅返回永
年，以教拳为生。房东武禹襄兄弟三人折节求教。后经人举荐

到北京教拳，清代王公、贝勒从学者颇多，后任旗营武术教

师。因为武功高强，故有“杨无敌”之称。所传拳术有“凌

得起筋，万全其骨，全得其皮”以及“风格匀缓、柔和、舒

展大方”的特点，精髓为“松”与“沉”，所谓“松”，指全

身放松，让“气”流通无阻；“沉”，是下沉，意念集中在腹

部。经过祖孙三代人努力，在陈长兴所传太极拳基础上，经过

删减、增补，演化为现在流传的杨式太极拳。

杨钰，字班侯，绰号二先生。从小就随父杨露禅学习太极

拳，功力过人。后又跟武禹襄学习太极拳，又得王宗岳《太

极拳论》，艺更精进。员怨岁只身来北京设馆教拳，因不为时人
所识，一度被冷漠。后来其父杨露禅来北京亲临指导，杨式太

极拳始传于北京，渐及全国。

杨鉴，字健侯，号鉴湖，杨式太极拳重要传人之一，河北

永年人。自幼从父杨露禅学习太极拳，其父对他要求严格，终

日苦练，后来技艺大进，终成大器。他对刀、剑、枪等器械都

很精通，且善使弹，有“弹无虚发”之誉。由于他性格温和

内向，从学者甚多。为适应部分练习者的需求，他将杨露禅所

传的老架，修改为中架，这在太极拳的发展和传播上，起了重

要作用。

杨兆熊，字少侯，自幼随班侯、健侯学拳，其艺得班侯者

苑
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居多。早年传健侯修订的中架，晚年开始变化拳路，架高动作

紧小而快慢相间，发劲刚脆，豁然有声。其特点为：以柔克

刚，应用粘随抖接，出奇制胜。少侯与杨澄甫齐名。

杨兆清，字澄甫，人称“三先生”。幼承家学，勤奋钻

研，寒暑苦练，功夫日深。由于当时火器已经出现，太极拳在

医疗保健方面的功能比在技击方面的作用更为人们所重视。杨

澄甫将其父健侯修订的太极拳中架再行修订，遂定型为杨式太

极拳大架，成为现在的杨式太极拳。其拳架特点是：架势舒展

简洁，动作松柔，立身中正，行功轻灵洒脱。架势有高、中、

低之分，适合各种人练习。修改后的套路更有利于推广传播，

受到社会普遍欢迎，有力地促进了杨式太极拳的普及，杨澄甫

也因此被誉为杨式太极拳承前启后的大家。为了使太极拳术发

扬光大，杨澄甫写了《太极拳术》及《太极拳体用全书》，备

述太极拳精华，为后学者留下了宝贵的武学经典。

杨振铭，字守中，自幼随其父杨澄甫学拳，经过严格训

练，得其真传，操拳终生，是杨式太极拳第四代杰出人物之

一。员怨岁后在南方教太极拳，后随父到上海、广州等地授拳。
后来移居香港，海外弟子众多，为推广杨式太极拳做出了

贡献。

杨振铎，杨式太极拳家，河北永年人，杨澄甫之子。自幼

随父学习太极拳、刀、剑等。多年来致力于杨式太极拳的普及

推广工作。曾多次在山西、北京教授拳技，并应邀参加各种国

际性太极拳交流会上的示范表演。他经常赴海外讲授杨式太极

拳理法，是当代具有广泛影响的杨式太极拳传人。著有《杨

式太极拳、剑、刀》与英文版《太极拳》。

三、武式太极拳

武式太极拳起源于清朝咸丰年间，由河北永年人武禹襄所

创。至今大约有员猿园年的历史。
武禹襄自幼酷爱武术，曾习陈式老架太极拳，后又师从陈

愿
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青萍学赵堡太极拳，备悉理法，并于同期得王宗岳所著《太

极拳论》。他通过对拳谱的研究和自身练拳体验，创编武式太

极拳。之后他更精研拳理，勤于实践，写出多篇具有代表性的

太极拳理论著作，其著作皆根据其自身体验，简练精要，无一

浮词。武禹襄之甥李亦畬，从员愿缘猿年开始跟武先生学拳，秉
承武先生文武双修、理法并重的治学方法，进一步完善了武先

生所创的太极拳理论，其后，又将其拳艺授予郝为真（当时

李先生与郝家是邻居）。从此，武、李一派太极拳便由郝家承

袭相传。由于郝家继承、发展和传授这一派拳艺的时间相当

长，因此数十年来此拳又称为“郝式太极拳”。

武式太极拳既不同于陈式老架和新架，亦不同于杨式大架

和小架，而是学而化之，自成一派。其动作简洁紧凑，架势虽

小而不局促，动作舒缓平稳，出手不超过足尖，收时不紧贴于

身，左右手各管半个身体，不相逾越。胸部、腹部的进退旋转

始终保持中正。步法严格，分清虚实，小巧灵活，迈步时足尖

先着地，然后再足跟着地，徐徐放下，全足踏平。弓步前腿膝

盖不得超过足尖，后腿不挺直高拔。拳势讲究起、承、开、

合，动作连贯顺遂，用内功的虚实转换和“内气潜转”来支

配外形，以“神宜内敛”，“先在心，后在身”，“以心行气，

以气运身，意动身随，意动气随，意到气到，意到力到，意力

不分”，达到意、气、形三者合一。

武式太极拳兴起于清咸丰年间，始祖武禹襄及其传人李亦

畬、李启轩昆仲均系望族儒生，罕于课徒，至第三世郝为真始

广传于世，故旧时多称之为“郝架”、“郝派太极拳”；又因其

拳势强调虚实开合，民间习称“开合架”或“开合太极拳”。

解放后多称“武式太极拳”。海外为了在译音上有别于吴式太

极拳，多译成“武（郝）派太极拳”。

始祖武禹襄，名河清，号廉泉，字以行，生于清嘉庆十七

年（员愿员圆），卒于光绪六年（员愿愿园），直隶省广平府永年县人。
廪贡生，候选训导，赠封中宪大夫，兵部郎中加二级。武氏自

怨

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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明初从山西移民至此，到武禹襄已是第七代，为永年四大望族

之一。其曾祖父讳静远，曾充卫千总。其祖父讳大勇，武生。

其父武烈，庠生。禹襄昆仲季三人，长兄澄清（员愿园园—
员愿愿苑），咸丰二年壬子科进士，官河南省舞阳县知县；仲兄汝
清（员愿园猿—员愿愿苑），道光二十年庚子科进士，官刑部四川司员
外郎。兄弟三人，学兼文武、瞻材亮迹，并声于世，世称

“三武”。咸丰初，吕贤基奉旨督办团练，肃书币邀禹襄参赞

戎机，禹襄以母老不能远离辞谢。后来尚书毛昶熙、河南巡抚

郑元善又皆礼聘，均婉言谢绝。唯以上事慈母，下课子孙，究

心太极拳术为事。约道光十年间永年南关人杨露蝉（名福魁，

员苑怨怨—员愿苑圆，杨式太极拳始祖）返里授拳，禹襄与之交好，
得以知其拳技梗概。咸丰二年（员愿缘圆）太平军出师北征，李
开芳部已抵湖北。禹襄奉母命往河南省舞阳县省兄，经永年太

和堂店东介绍，绕道温县赵堡镇从拳师陈清萍（员苑怨缘—员愿远愿）
问技，深得奥妙。其兄澄清于舞阳县北舞渡盐店获清初山西人

王宗岳的《太极拳论》，转赠禹襄。禹襄返里后，远法王宗

岳，近师陈清萍，以儒家学说为指导，参以兵家奇正虚实之

道，医家经络气血之说，养生家吐纳导引之功，技击家蓄发提

放之巧，经多年专心研习，并多次与力大精武艺者相搏，以验

技巧，故其术尤为精到。禹襄根据心得著有《十三势行功要

解》、《太极拳解》、《太极拳论要解》、《十三势说略》、《四字

秘诀》、《打手撒放》、《身法八要》等著名拳论和习拳要旨，

把太极拳升华为练意、练体、养气（蓄神）三者相结合的高

级拳术，其传人李亦畬、李启轩宗禹襄之学光而大之，亦畬著

有《五字诀》、《走架打手行功要言》、《撒放秘诀》、《太极拳

小序》等著名拳论，启轩著有《敷字诀》、《各式白话歌》，禹

襄的长兄澄清著有《释原论》、《打手论》等文，仲兄汝清著

有《太极拳结论》等拳论，为太极拳的发展提供了系统的完

整的理论体系，膏馥了众多太极拳家，并为日后更多的文人学

者研究探讨太极拳艺开创了先河。武禹襄还根据拳理创编了一

园员



第
一
章
摇
太
极
拳
运
动
概
述

套融技击、健身、养生为一体的拳势和刀、杆锻炼套路，把推

手演化为进退各三步半的活步推手。他创编的拳势组织缜密，

法度严谨，势简技繁，用法精敏。走架打手强调用意、以心行

气，招势变换须有折叠，走化蓄发妙在腰隙抽掣。拳风自然洗

练，外则柔活渊懿，内则坚劲雄直，含阳刚于阴柔之中，雄奇

于淡远之内，形成了“简洁缜密，术法分明，古朴典雅，端

庄洒脱”的独特风格。武禹襄忠于继承，勇于革新，师前贤

心法，不泥古人步迹，从拳理、拳法到刀杆运用，一帜卓树，

蔚然成家，形成了一家完整的太极拳学派。禹襄有子五人、孙

十五人；次孙延绪，光绪壬辰翰林，出宰湖北，多攻文学；甥

李亦畬、李启轩昆仲能传其艺。李亦畬，名经纶（员愿猿圆—
员愿怨圆），出身书香门第，同治元年（员愿远圆）壬戌科举人。启
轩，名承纶，光绪元年（员愿苑缘）乙亥科举人。二人文学赅备，
名噪一时，因受舅父禹襄公影响，放弃仕进，致力于太极拳艺

之研究，以亦畬成就最大。武延绪在《李公兄弟家传》中对

此有详细记载。亦畬除著有《五字诀》等著名拳论外，并于

员愿愿员—员愿愿圆年间将王宗岳拳谱、武禹襄拳论益以己作，手书
三册，一册自存，一册交胞弟启轩，一册授弟子郝和，俗称

“老三本”。这批经典文献的完整保存，为后人研究和发展太

极拳起到了重要作用。李氏昆仲均为邑绅，子弟以诵读科举为

业，亦畬公之弟子仅同邑郝和、清河葛福来二人。唯郝和得其

真谛，演为一派，名闻海内。亦畬公有子二人：宝廉、宝让；

启轩公有子三人：宝琛、宝箴、宝桓，亦习太极拳。武禹襄、

李亦畬等人的学术思想，对太极拳的发展与“太极文化”的

形成，实有筚路蓝缕之功。郝和，字为真（员愿源怨—员怨圆园），永
年人，秉性敦厚，体貌魁伟，因家道贫寒，在粮店佣工，膂力

倍人，能左右手各平举百余斤重之粮袋，从李亦畬公习太极

拳，专心致志，二十年如一日，造诣精纯，犹不自矜。武、李

二公所著拳论言简意赅，非言传身演不能穷其精妙，独为真能

传其窍要，深得亦畬公垂青，视为衣钵传人。亦畬公晚年每逢

员员
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有人前来访问拳技，多令为真与之周旋，足见对其器重。常置

椅于寻丈外，为真能投人安坐其上，屡试不爽，又能手引壮士

使其行不能自主。平日习拳以虚灵为主，因循为用，其功在动

以习静，而静不挠于动；静以处动，而动不离于静；其法始于

守中，中于行气，归于凝神致虚，以故习太极拳者咸师焉。武

派太极拳遂广传于冀、鲁、豫等地，武禹襄所创学派至此才得

以弘扬发展，与温县陈氏太极、北京杨氏太极鼎足而立，为

圆园世纪猿园年代太极拳的扩大发展、流派繁衍奠定了良好基
础。马立伯在《太极拳派别》一文中说：“近代太极拳共分三

派：一曰河南陈家；二曰永年杨露禅；三曰永年郝派，即为真

先生面师事李亦畬先生者也。⋯⋯郝派尤长应用，至于练习方

法，亦较简捷。其所授架势最为紧凑，如干枝老梅，枝叶全

去，圈儿小、路数简便，而又最经济，洵不负武、李两家之教

授也。故今之述郝派者，必追溯及李家与武家。盖武、李两先

生皆为书香世家，故发挥精义颇多，真太极拳之功臣也。”这

是前人最早谈论太极拳流派及武派太极历史沿革、拳法特点的

文章，故抄录于此，供研究太极拳者参考。为真先生授徒甚

多，能得其技艺者，除次子文桂外，本县有李福荫（员愿怨圆—
员怨源猿）、张振宗（员愿愿圆—员怨缘园）、韩钦贤（员愿愿缘—员怨缘愿）、范述
圃（员愿愿远—员怨源愿）；顺德府（今邢台市）有李圣端（员愿愿愿—
员怨源愿）、李香远（员愿愿怨—员怨远员）、王延久（员愿愿怨—员怨缘缘）、郝中
天（员愿怨员—员怨远愿）、申文魁、申武魁；清河县有闫志高
（员愿愿圆—员怨远员）等。余如任县王其和（员愿愿缘—员怨猿园）、刘东汉；
隆尧孟和春、毛根元、郭三刚等先生也都直接或间接受过为真

先生的指导。为真先生成名后，仍洁身自好，光绪末，直隶总

督袁世凯重金礼聘为真先生赴津教其子侄，并烦广府胡月舫太

史就近敦劝。因“戊戌变法”故，清流多不齿袁氏，为真先

生托词年老有病坚辞不就，后荐陈秀峰以代。民国三年为真先

生进京访友，蒲阳孙禄堂慕先生之名，延其家执弟子礼。为真

先生因水土不服偶患腹泻，禄堂请医煎药服侍，感其厚意，遂

圆员
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授以太极拳艺。自京返里后，应省立永年十三中学暨县立高级

小学之聘，到两校任教，为太极拳步入正规学校之始。由于为

真先生传人较多，对普及和发展武派太极拳做出了卓越贡献。

圆园世纪圆园年代后，传统武术有复苏之势，各地武馆林立。邢
台郝门弟子李圣端（名斌，回族）、王延久（名彭年，回族）、

郝中天等组建“邢台国术研究社”（前身为少林会）。李圣端

先生任社长，学员有苑园余人。研究社虽是业余性质的民间组
织，但在武德教育、课程安排、教学考核上都有较为周密的计

划。邢台国术研究社到员怨猿苑年员园月日寇侵占邢台后才被迫停
办。从其前身少林会计算历时十三载。以李圣端先生为首的教

师们品端艺精，各尽所能，教授有方，培育出不少人才，为日

后开拓武术，弘扬武派太极拳奠定了良好的基础。

四、吴式太极拳

吴式太极拳以柔化著称，动作轻松自然，连续不断，循规

蹈矩，松静自如，独具静态之妙。拳架虽然小巧，但具有大架

功底，又开展而紧凑，在紧凑中自具舒展，不显拘束。推手

时，端正严密，细腻熨帖，守静而不妄动，以善化见长。

吴式太极拳系满族人全佑先生（员愿猿源—员怨园圆）所创。全
佑从杨露禅（员苑怨怨—员愿苑圆）学杨式太极拳大架，后来拜杨露
禅先生的次子杨班侯（员愿猿苑—员愿怨圆）为师学杨式太极拳小架，
实际上仍由杨露禅亲自传授。经过数年勤学苦练，全佑长于

柔化。

全佑先生之子吴鉴泉先生（员愿苑园—员怨源圆），“贯满族音译
故姓吴”。自幼喜练武功，善于骑射，且有镫里藏身的技术。

在父亲的教导下，他对太极拳的造诣日益精深。员怨员圆年后，
杨氏门中一弟子许禹生（员愿苑怨—员怨源缘）在北京创立体育研究
社，邀请杨少侯、杨澄甫（员愿愿猿—员怨猿远）、吴鉴泉教授太极
拳。从那时起，太极拳开始公之于众，传于门墙之外，造福

社会。

猿员
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吴鉴泉先生对家传的太极拳，在教学上不断发展，逐步修

润和充实。在慢架中，去掉重复和跳跃动作，使拳架更加柔和

规矩，成为连绵不断，符合太极阴阳理论的功架，特点更加明

显，从而自成流派，一直流传至今。另有快架子，则仍保留跳

跃和发劲等身法、手法，便于太极拳爱好者进一步锻炼。

吴式太极拳的功架紧凑，松静自然，充分表现出轻灵、圆

活和动作贯穿的特有风格。推手要求立身中正安舒，手法严

密，着数多样化，细腻绵柔，守静而不妄动。活步大搏，更是

机动灵活，粘走咸宜。烂采花是散手，更是出神入化，动若江

河，非笔墨所能描述。此外，吴式太极拳还保留了较多的传统

器械项目，如太极剑、太极对剑、太极刀、太极十三枪（大

枪）、太极刀枪、太极扎四枪和粘杆等。

吴鉴泉先生于员怨圆愿年迁居上海，广为传授吴式太极拳。
于员怨猿缘年创设鉴泉太极拳社。员怨猿怨年在上海西藏路青年会员园
楼，建造鉴泉厅，为吴式太极拳爱好者提供了练习的场所。

员怨源圆年吴鉴泉先生不幸去世，诚为吴式太极拳的重大损失。
上海社务由吴英华、马岳梁负责。其国外拳社已发展到新加

坡、菲律宾、加拿大及香港、澳门等国家和地区，联合国亦有

太极拳俱乐部教授吴式太极拳。目前吴式太极拳已遍传于国内

外，造福于世界人民，并和他们结下了深厚的友谊。

五、孙式太极拳

河北完县人孙禄堂，自幼酷爱武术，从师李魁垣学形意

拳，继而学于李之师郭云深，又从师程廷华学八卦掌。经多年

研练，功夫深厚。后又从师郝为真学太极拳，参合八卦、形

意、太极三家拳术的精义，融合一体而创“孙式太极拳”。

孙式太极拳的特点是：进退相随，迈步必跟，退步必撤；

动作舒展圆活，敏捷自然，练时双足虚实分明，全趟练起如行

云流水，绵绵不断；每转身时以“开”、“合”相接，所以又

称“开合活步太极拳”。

源员
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孙式太极拳是武术百花园中的一朵艳丽的奇葩。孙式太极

拳是中国近代著名武术家、一代宗师孙禄堂先生集形意、八

卦、太极之大成，冶三家于一炉，所创立的优秀拳种之一。

孙禄堂先生自幼喜好武术，曾拜于李魁垣门下，但随师祖

———形意拳鼻祖郭云深到河北省习拳历时七年余，后又拜程廷

华先生、郝为真先生习八卦拳、太极拳，得其真髓，自创一

家。孙禄堂宗师在民国期间，为振兴中华武术，设教于大江南

北。曾任中央国术馆武当门长、江苏省国术馆副馆长兼教务

长。孙禄堂宗师把武术前辈所传拳术套路和拳意真髓与自己的

习武心得整理成书，出版了《形意拳学》、《八卦拳学》、《八

卦剑学》、《太极拳学》和《拳意述真》等五本武术经典著作，

使传统武术免换原貌，拳之真意不入歧途。孙式太极拳自创立

以来，颇得国内外武术爱好者喜爱，现已列入优秀传统武术拳

种和套路，并且，孙禄堂新编了“孙式太极拳竞赛套路”，向

国内外推广。

孙式太极拳第二代掌门人孙剑云老师全面继承和发扬了先

父、著名武术家孙禄堂宗师创立的孙式太极拳。孙老师七十多

年来，守武德、远名利、重洁行、自强不息，以其年近九旬的

高龄奔走在长城内外、大江南北，桃李满天下，热心推广中华

武术和太极拳。孙老师以其高尚的武德、高超的武艺和健康的

体魄，当选为中国当代十大武术名师和健康老人，被国家体委

授予中国武术高段位、八段武师。前几年，孙剑云老师曾和北

京武术院吴彬院长一起出访香港。当孙剑云老师在体育馆出场

表演孙式太极拳时，香港各界观众为这位八十多岁的老太太热

烈鼓掌，惊叹她不仅身体健康，而且表演孙式太极拳时精神抖

擞、潇洒自如，真是一位“武坛明星”。许多观众感叹地说：

经常练习孙式太极拳，确实可以强身健体、益寿延年。为了把

孙式太极拳继承、发扬和推广，孙剑云老师摒弃家传的约束，

在弟子当中优选出品德高尚、技艺精湛、办事精干、团结众人

的孙永田老师作为孙式太极拳的第三代掌门人，在北京梅地亚

缘员
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