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楊氏太極拳簡介

楊氏太極拳是太極拳中的一個流派。它由第一代宗師楊露禪

及其子楊班侯、楊健侯，其孫楊少侯、楊澄甫祖孫三代人懷着爲

人類造福的理想，結合社會發展的需要，苦心鑽硏，最后由楊澄

甫定型爲目前廣泛流傳的拳架。楊氏太極拳在不違背武術本旨的

基礎上，保留了技擊與攻防內容，創造了一套緩慢柔和、式勢均

匀、姿勢舒展、勁藴內涵、形象優美的動作，幷具有純樸、獨

特、新穎、別致的特色。它在中國武壇上的出現，爲人類強身健

體、治療疾病、延年益壽、陶冶情操作出了卓越的貢獻。

楊氏太極拳構思細膩，編排合理，結構嚴謹，全面完整，有

一定的科學性。它使武術、保健、療病三者自然結合，不但能消

除三者之間原有的矛盾，還能起到相互促進的作用。同時，在處

理一般動作與高難動作的諧調、緩和與緊張的安排上，都顯得非

常適當，使演練者自始至終，甚至連續練幾趟，均感舒適、輕

松、愉悅。所以，它能適應多方需求，滿足男女老少練功、健

體、療病的需要，鍛煉效果較好，爲中華武術這一瑰寶增添了色

彩。

國家體委员怨缘远年以楊澄甫 拳架爲藍本，編寫了“圆源式簡化
太極拳”、“愿愿式太極拳”。自推廣以來，深受廣大群衆歡迎。又
創編了楊氏太極拳競賽套路，其動作均要求按傳統練法編排，它

對今? 國內外太極拳運動的蓬勃發展，將會起到重要作用。
套路演練的基本理論，是指導楊氏太極拳健康發展的準繩。

楊公澄甫所著《太極拳術十要》、《太極拳之練習談》幾經滄桑，

至今仍然是指導楊氏太極拳健康發展必須遵循的準則。

楊氏太極拳發展形勢是喜人的，如今遍及海內外，習練者日

益增多，普及面更加廣泛。願它爲全人類健康長壽做出貢獻！



序

自员怨猿源年楊公澄甫所著《太極拳體用全書》問世以來，由
於內容豐富，拳姿舒展雄健，堪稱楷模，深受廣大愛好者的歡迎

與喜愛，雖時隔數十載，至今仍然是習練楊氏太極拳者所必須遵

照摹練之藍本。

當前，習練楊氏太極拳者越來越多，而且有許多愛好者提

出，應以《太極拳體用全書》爲藍本，早日編寫適合初學者使用

的通俗敎材。

《太極拳體用全書》文字簡練，內容均爲應用之法，其拳照

是由楊公澄甫宗師親自示範，被太極拳愛好者尊爲楊氏太極拳典

型代表，楷模中之鼻祖。該書實屬楊氏太極拳愛好者最后攀登高

標準之珍本。

現今習練楊氏太極拳者甚多，而《太極拳體用全書》系高年

級具有一定水平者硏究之課本，一般初學者不易接受，因此在實

際習練過程中，確有許多不便之處，只能依樣畫葫蘆，水平不易

提高。故要求楊氏? 裔也以照片形式（因畫像不易表達神態）在
原《太極拳體用全書》拳照的基礎上，增加過渡動作，? 在文字
上采用簡明易懂的語言，盡可能將基本理論、習練方法、動作要

領、要求等用白話説明，以便學者從理論認識、鍛煉方法、動作

要求上有所了解，不致人云亦云，形式模仿，心中無數，不得要

領。因之迫切希望編寫適合國內外楊氏太極拳愛好者需要的初級此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



課本。這是楊氏太極拳愛好者企盼已久的願望。

鑒于上述意見，我作爲楊氏? 裔，責無旁貸，應盡可能滿足
大家的要求，因此編寫了這一敎材，? 經數十年敎學實踐，進行
了反復修訂，但限於水平，書中仍會有許多不足之處，望讀者見

諒。

楊振鐸

员怨怨苑年缘月
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楊氏太極拳老譜①

楊澄甫 傳

目 録

八門五步 人身太極解

八門五步用功法 太極分文武三成解

固有分明法 太極下乘武事解

粘黏連隨 太極正功解

頂匾丢抗 太極輕重浮沉解

對待無病 太極四隅解

對待用功法守中土 太極平準腰頂解

身形腰頂 太極四時五氣解圖

太極圈 太極血氣根本解

太極進退不已功 太極力氣解

太極上下名天地 太極尺寸分毫解

太極人盤八字歌 太極膜? 筋穴解
太極體用解 太極字字解

太極文武解 太極節拿抓閉尺寸分毫辨

① 此? 楊氏家傳太極拳古譜，散見於有關著作，且多舛誤。原件爲手抄本，標點
不詳。今按原件詳加標點，僅對個別明顯錯衍文字予以改正，以饗讀者。

楊氏太極要論 · 猿·



太極懂勁解 太極補瀉氣力解

八五十三勢長拳解

太極陰陽顛倒解 共三十二目

（以上爲原譜目録，實際內容還有以下八篇）

太極空結挫揉論 口授穴之存亡論

懂勁先? 論 張三丰承留

尺寸分毫在懂勁? 論 口授張三丰老師之言

太極指掌捶手解 張三丰以武事得道論

八門五步

? 南、? 西、擠東、按北、? 西北、? 東南、? 東北、? 西南———方
位；

坎、離、兌、震、巽、乾、坤、艮，———八門。

方位、八門，乃爲陰陽顛倒之理，周而復始，隨其所行也。總

之，四正、四隅，不可不知矣。

夫? 、? 、擠、按，是四正之手；? 、? 、? 、? ，是四隅之手。合
隅、正之手，得門、位之卦。以身分步，五行在意，支撑八面。

五行：進步火，退步水，左顧木，右盼金，定之方中土也。

夫進退爲水火之步，顧盼爲金木之步，以中土爲樞機之軸。懷

藏八卦，腳? 五行，手、步八五，其數十三，出於自然十三勢也。名
之曰：八門五步。

八門五步用功法

八卦、五行，是人生成固有之良。必先明“知覺運動”四字之本

由。知覺運動得之癏，而癏方能懂勁。懂勁后，自能接及神明。

· 源· 中國楊氏太極



然用功之初，要知知覺運動，雖固有之良，亦甚難得於我也。

固有分明法

蓋人降生之初，目能視，耳能聽，鼻能聞，口能食。顔色、聲音、

香臭、五味，皆天然知覺，固有之良。其手舞足蹈，於四肢之能，皆

天然運動之良。思及此，是人孰無？

因人性近習遠，失迷固有。要想還我固有，非乃武無以尋運動

之根由；非乃文無以得知覺之本原。是乃運動而知覺也。

夫運而知，動而覺。不運不覺，不動不知。運極則爲動，覺盛

則爲知。動知者易，運覺者難。先求自己知覺運動，得之於身，自

能知人。要先求知人，恐失於自己。不可不知此理也，夫而癏懂勁
然也。

粘黏連隨

粘者，提上拔高之謂也；黏者，留戀繾綣之謂也；

連者，舍己無離之謂也；隨者，彼走此應之謂也。

要知人之知覺運動，非明粘黏連隨不可。斯粘黏連隨之功夫，

亦甚細矣。

頂匾丢抗

頂者，出頭之謂也；匾者，不及之謂也；丢者，離開之謂也；抗

者，太過之謂也。

要知於此四字之病，不明粘黏連隨，斷不明知覺運動也。初學

楊氏太極要論 · 缘·



對手，不可不知也，更不可不去此病。

所難者，粘黏連隨，而不許頂匾丢抗。是所不易矣。

對待無病

頂、匾、丢、抗，失於對待也。所以爲之病者，旣失粘黏連隨，何

以獲知覺運動？旣不知己，焉能知人？

所謂對待者，不以頂匾丢抗相對於人也，要以粘黏連隨等待於

人也。能如是，不但無對待之病，知覺運動自然得矣。可以進於懂

勁之功矣。

對待用功法守中土

俗名站?
定之方中足有根，先明四正進退身。

? ? 擠按自四手，須費功夫得其眞。
身形腰頂皆可以，粘黏連隨意氣均。

運動知覺來相應，神是君位骨肉臣。

分明火候七十二，天然乃武幷乃文。

身形腰頂

身形腰頂豈可無？缺一何必費工夫。

腰頂窮硏生不已，身形順我自伸舒。

舍此眞理終何極，十年數載亦糊涂。

· 远· 中國楊氏太極

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



太極圈

退圈容易進圈難，不離腰頂癏與前。
所難中土不離位，退易進難仔細硏。

此爲動功非站定，倚身進退? 比肩。
能如水磨摧急緩，雲龍風虎象周旋。

要用天盤從此覓，久而久之出天然。

太極進退不已功

? 進? 退自然理，陰陽水火相旣濟。
先知四手得來眞，? ? ? ? 方可許。
四隅從此演出來，十三勢架永無已。

所以因之名長拳，任君開展與收斂，

千萬不可離太極。

太極上下名天地

四手上下分天地，? ? ? ? 由有去。
? 天? 地相應求，何患上下不旣濟！
若使? ? 習遠離，迷了乾坤遺嘆惜。
此説亦明天地盤，進用? ? 歸人字。

楊氏太極要論 · 苑·



太極人盤八字歌

八卦正隅八字歌，十三之數不幾何。

幾何若是無平準，丢了腰頂氣嘆哦。

不斷要言只兩字，君臣骨肉細琢磨。

功夫內外均不斷，對待數兒豈錯他。

對待於人出自然，由兹往復於地天。

但求舍己無深病，上下進退永連綿。

太極體用解

理爲精、氣、神之體；精、氣、神爲身之體。身爲心之用；勁力爲

身之用。

心、身有一定之主宰者，理也；精、氣、神有一定之主宰者，意誠

也。誠者，天道；誠之者，人道。俱不外意念須臾之間。

要知天人同體之理，自得日月流行之氣。其氣、意之流行，精

神自隱微乎理矣。夫而癏言乃武、乃文、乃聖、乃神，則得。若特以
武事論之於心身，用之於勁力，仍歸於道之本也，故不得獨以末技

云爾。

勁由於筋，力由於骨。如以持物論之，有力能執數百斤，是骨

節、皮毛之外操也，故有硬力。如以全體之有勁，似不能持幾斤，是

精氣之內壯也。雖然，若是功成癏，猶有妙出於硬力者。修身、體
育之道，有然也。

太極文武解

文者，體也；武者，用也。文功在武，用於精氣神也，爲之體育；

· 愿· 中國楊氏太極



武功得文，體於心身也，爲之武事。

夫文武尤有火候之謂，在放、卷得其時中，體育之本也。文武

使於對待之際，在蓄、發當其可者，武事之根也。故云：武事文爲，

柔軟體操也，精氣神之筋勁；武事武用，剛硬武事也，心身之骨力

也。

文無武之預備，爲之有體無用；武無文之伴侶，爲之有用無體。

如獨木難支，孤掌不響。不惟體育、武事之功，事事諸如此理也。

文者，內理也；武者，外數也。有外數，無文理，必爲血氣之勇，

失於本來面目，欺敵必敗爾；有文理，無外數，徒思安靜之學，未知

用的? 戰，差微則亡耳。自用、於人，文武二字之解，豈可不解哉！

太極懂勁解

自己懂勁，接及神明，爲之文成。而癏? 戰身中之陰，七十有
二，無時不然。陽得其陰，水火旣濟，乾坤交泰，性命葆眞矣！

於人懂勁，視聽之際，遇而變化，自得曲誠之妙。形、著明於不

勞，運動知覺也。功至此，可爲攸往咸宜，無須有心之運用耳。

八五十三勢長拳解

自己用功，一勢一式，用成之癏，合之爲長，滔滔不斷，周而復
始，所以名“長拳”也。萬不得有一定之架子，恐日久入於滑拳也。

又恐入於硬拳也，決不可失其綿軟。周身往復，精神意氣之本，用

久自然貫通，無往不至，何堅不推也。

於人對待，四手當先，亦自八門五步而來。? 四手，四手碾磨。
進退四手、中四手、上下四手、三才四手。由下乘長拳四手起，大開

大展，煉至緊湊，屈伸自由之功，則升之中、上成矣。

楊氏太極要論 · 怨·



太極陰陽顛倒解

陽：乾、天、日、火、離、放、出、發、對、開、臣、肉、用、氣、身、武、

立命、方、呼、上、進、隅；

陰：坤、地、月、水、坎、卷、入、蓄、待、合、君、骨、體、理、心、文、

盡性、圓、吸、下、退、正。

蓋顛倒之理，水、火二字詳之，則可明。如火炎上，水潤下者，

水能使火在下而用。水在上，則爲顛倒。然非有法治之，則不得

矣。

辟如水入鼎內，而治火之上，鼎中之水，得火以然之，不但水不

能下潤，藉火氣，水必有溫時。火雖炎上，得鼎以隔之，是爲有極之

地，不使炎上之火無止息，亦不使潤下之水永滲漏。此所謂水火旣

濟之理也，顛倒之理也。若使任其火炎上，水潤下，必至火、水必分

爲二，則爲火水未濟也。故云分而爲二，合之爲一之理也，故云一

而二，二而一，總斯理爲三，天、地、人也。

明此陰陽顛倒之理，則可與言道；知道，不可須臾離，則可與言

人；能以人弘道，知道，不遠人，則可與言天地同體。上天，下地，人

在其中矣。

苟能參天察地，與日月合其明，與五岳四瀆華朽，與四時之錯

行，與草木幷枯榮，明鬼神之吉凶，知人事興衰，則可言乾坤爲一大

天地，人爲一小天地也。

夫如人之身心，致知格物於天地之知能，則可言人之良知、良

能。若思不失固有，其功用，浩然正氣，直養無害，攸久無疆矣。

所謂人身生成一小天地者，天也，性也；地也，命也；人也，虛靈

也，神也。若不明之者，? 能配天地爲三乎？然非盡性立命，窮神
達化之功，胡爲乎來哉！
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人身太極解

人之周身，心爲一身之主宰。主宰，太極也。二目爲日月，即

兩儀也。頭像天，足像地，人中之人及中脘，合之爲三才也。四肢，

四象也。

腎水，心火，肝木，肺金，脾土，皆屬陰；膀胱水，小腸火，膽木，

大腸金，胃土，皆陽矣，兹爲內也。顱丁火，地閣，承漿水，左耳金，

右耳木，兩命門土，兹爲外也。

神出於心，目眼爲心之苗；精出於腎，腦腎爲精之本；氣出於

肺，膽氣爲肺之原。視思明，心動神流也；聽思聰，腦動腎滑也。

鼻之息香臭，口之呼吸出入，水? ，木酸，土辣，火苦，金甜。及
言語聲音，木毫，火焦，金潤，土? ，水漂。鼻息、口呼吸之味，皆氣
之往來，肺之門戶，肝膽巽震之風雷，發之聲音，出入五味。此言

口、目、鼻、舌、神、意，使之六合，以破六欲也，此內也；手、足、肩、

膝、肘、胯，亦使六合，以正六道也，此外也。

眼、耳、鼻、口、大小便、肚臍，外七竅也；喜、怒、憂、思、悲、恐、

驚，內七情也。七情皆以心爲主，喜心、怒肝、憂脾、悲肺、恐腎、驚

膽、思小腸、怕膀胱、愁胃、慮大腸，此內也。

夫離：南、正午、火、心經；坎：北、正子、水、腎經；震：東、正卯、

木、肝經；兌：西、正酉、金、肺經；乾：西北隅、金、大腸，化金；坤：西

南隅、土、脾，化土；巽：東南隅、木、膽，化土；艮：東北隅、土、胃，化

火。此內八卦也。

外八卦者，二、四爲肩，六、八爲足，上九下一，左三右七也。坎

一、坤二、震三、巽四、中五、乾六、兌七、艮八、離九，此九宮也。內

九宮亦如此。

表? 者，乙：肝、左肋，化金通肺；甲：膽，化土通脾；丁：心，化木
中膽通肝；丙：小腸，化水通腎；己：脾，化土通胃；戊：胃，化火通心，

癏背前胸，山澤通氣；辛：肺、右肋，化水通腎；庚：大腸，化金通肺；

楊氏太極要論 ·员员·



癸：腎、下部，化火通心；壬：膀胱，化木通肝。此十天干之內外也。

十二地支亦如此之內外也。明斯理，則可與言修身之道矣。

太極分文武三成解

蓋言道者，非自修身，無由得也。然又分爲三乘之修法。

乘者，成也。上乘，即大成也；下乘，即小成也；中乘，即誠者之

成也。

法分三修，成功一也。文修於內，武修於外。體育，內也；武

事，外也。其修法，內外、表? 成功，集大成，即上乘也；由體育之
文，而得武事之武，或由武事之武，而得體育之文，即中乘也；然獨

知體育，不入武事而成者，或專武事，不爲體育而成者，即小成也。

太極下乘武事解

太極之武事，外操柔軟，內含堅剛。而求柔軟之於外，久而久

之，自得內之堅剛。非有心之堅剛，實有心之柔軟也。所難者，內

要含蓄堅剛而不施，外終柔軟而迎敵。以柔軟而應堅剛，使堅剛盡

化無有矣。

其功何以得乎？要非粘黏連隨已成，自得運動知覺，方爲懂

勁。而癏神而明之，化境極矣。夫四兩撥千斤之妙，功不及化境，
將何以能？是所謂懂粘黏連隨，得其視聽輕靈之巧耳。

太極正功解

太極者，圓也。無論內外、上下、左右，不離此圓也；
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