=
! il ) @
‘el w
(=5
hlﬁmﬁg

I
=) ;
R

E=HEHE - B =rEihHgK3Ed

X

KRR Z

N,

KESEE KFEIIL
KFCrIIELKEISIRY




m o




’ o
N ’ ’
b A A
b o
9
b b
N N N ’
N ’ o
b
9
N b
9 o
’ b
N N N o
9
o
’ o ’
’ o




€

€

)



(A , "y )

( ) o

) ’ ’
N N N o
9 )

’ o] N

’ ’
“ ”

; (
“ RN
) ’ ’ [e]
173 ”
b o
’ o




o 1986 6




€

( )
,1938 :
40
30 30
)
1991 o




— = AN N N \n wn O >~ 0 0NN O~ < O
— e = e

w
—
—

S~ O~ — — — ~— [~ — — — — ~— [ —



O O X O OO o o oo oA N T L o AN AN N 0N < T VO O O O >
X O 0 X XV X0 AN OO NN cnocnoon
R T T I R e e T e B B T T o B e B I

—_~ o~~~ —_~ o~~~ —~ —_ —_~ e~~~ T~

L e T Y — T e T~~~




137
- 138
162

—_~ o~

~— — —

- 163

- 163
- 164

-,

,

O~ > > > 0 00 0 O e ] [@)) <t <t <+ v v O O >
O O O © O >~ 0 A N N 'e) v N N N N NN
— = = = = = = (gl (gl (gl [o\INe I e I o\ BN o\ N o\ BN o\|

A~ N N~~~

4 S S S S S N N

-ee 233

)



115



115

. (1799~1872),

’ ’ ’
o
’ ’
’ 9 o
’ ’
o
’ o ’
N o
’ ’
’ ’
o bl ’ —
—_
W
’
’ ’
N ’
’
N N ’ ’
’ o

. |
(1832~1892) , T




; ; o« DA ) oo

5 o
) ) s
o
3. , )
’ o s




(

)

SIl




€

b
“ ”

’

o

9
’

“

o
’

)

b
”
s
o
?
b
o

113

RN

€

(

)



”
173
.
143 ”
’
’
2
o
’
b
’
’
o
N

’
o b
b
’
b
’
’
’
’
’
’
’
b
)
N

b
’
”
o
b
b
”
’
’
’
o
’
o
’
o

>> 113

SIl




(

)

)

..

173



(

)

. « )

b
b
’
’
b
“
.
9
’
o 2
’
“
N
’
o
o 2
s
>> 173
.
“ ”
o

SIl




(

(

(

)

)

)

.o

o

€

)



(

(

(

)

)

)

>> “

SIl







2)()

SIl

11






11

12

12),

10.

13),

SIl

13



11.

15).

15

14




17

SIl

15



° o
]
““ o
- + N BN B NS = At n O
Ll B L L B B o\ i o\ BN o\ BN o\ I o\ BN o\ I o\|
, 3
, o
] “
B - Lo
A
—
M o
- 7’
—~
— i ) -~ < 20 ~ S A FH YN w22 DD




27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44.
45.
46.
47.
48.
49.
50.
51.
52.
53.
54.
55.
56.

57.
58.
59.
60.
61.
62.
63.
64.
65.
66.
67.
68.
69.
70.
71.
72.
73.
74.
75.
76.
77.
78.
79.
80.
81.
82.
83.
84.
85.
86.




87. 102.

88. 103.
89. 104.
90. 105.
91. 106.
92. 107.
93. 108.
94. 109.
95. 110.
96. 111.
97. 112.
98. 113.
99. 114.
100. 115.
101.

() 115




90 ,

3-1),

3-1

SIl

19






i

(18

1

)

(

o,

SIl

21



3)0

4

%

4-3

)

4

~

4-4

4-5

22




o
b
’ ’
b b
o
’
’
’ ’
o )
o ’
”
b o
b
’
b ’ ’
’ > ’

’ ’
90 :
’ b
b
b o
@ :
’ 5

SIl




24

6).




115

7-2),

) (

(




b
5
9’
o
bl
b 9
, 8-1
b 9 9’
9
b bl
b
bl o
b




10).

10

SIl

27



28

45

45

11),

10

11

12




Jaou!

13-2

(

45

(  13-1),

( 13-2),

Sl

29




30 ( 14-1),

o ( 14— 14-2




31

115

15-2),

15-1,

15-1

44—

15-2



32 30,

( 17-2),

i

17-2 €




33

115

o

17-4)

(

17-3

S
(o)}

18-1),

(

17-4

o
—~
¢
0
—

18-1



19-1),

(

18-2

o
~
G

19

19-2

34




20-1

(

SIl

35



21-2 22-1

( 21-2).
20
36
: 20
( 22-1, 22-2), A/
@® .
, 22-2
( 23_ 1) o
@ .




23-2

24

25-1

SIl

37




38

26-1. 26-2),

@

( 27-1).

(272,




28

( 29-2),

SIl




29-1

29-3).

(

30-1

45

40




30-2 )

(

45

SIl

41



32-1

32-

32-3

)

(18

32-2

32-5

32-4

42




32-2,

32-5),

33-2
32-3,

324,

33-

Sl

43



44

( 342,

36



45

115

)

~
(9n]

38-1

_1)0

38

(

38-2



( 38-2).

’
o
’ ’
’
o
4 6 ® ’
’ ’
’
’
’ ’
’
’ ’
, , 18

, 18 ( 39-1),

, . ( 39-2),




41-1

1

40-1),

(

40_2) o

SIl

47



48

( 41-2),

11

43



44

45-1

45-2

SIl

49



50

45-3 46-1 (G

( 45-2),

: 32
46-1. 46—

46-3 )



45
47-1).
©)
( 47-2).
)
( 48-1),
€

51

SIl




=
—
)
o0
<

(

52




(

1o

51-2),

( 50-1),

50-2),
49

51-

53

Sl




@ , 200

( 53-1),




2),

53-

SIl

55



(

54-3

54-2

o
—~
a@
<t
)

(

55-1

54-3).

15

16
55-

55-1,

)o

2

55-2

17

56




56-1

57

58-2

(48

)

58-1

56-2).,

58-2,

56-2
()
561,
18

57),
19
( 58-1,
58-3, 58-4),

Sl

57



58-4

20

59-1.

59-2),

58



( 60-1),
®) :

( 60-2),

61-1

SIl

2

61-1).







61

63-3

63-2

64-1

o
—
v
o
O

)

€

64-2



64-3 ( ) 64-4 ( )

(/p 64-3. 64-4. 64-5),

( 65-1. 65-2),

65-2




®)
)
« )
(
( 66-2),
@
(
67-1),
@

63

SIl




67-2

69-1

67-2).

(

68

69-2

64




70-1

71-1

68).

70-3),

69-1,

70-1,

66
69-2),

65
70-2,

65

Sl




71-3

)

(18

71-2

71-5

71-4

%

71-1.

-5),

71

72-2),

72-1,

72-1

36

66




67

115

72-2

74

73-2

73-2).

73-1,

37

74)

75)

75



39

76).

77).

78).

78

68




SIl

69




80-2 81-1

70 , ’ .\_\;///

( 80-2),
22
81-2
: 23
( 81-1, 81-2),
)
: 22
( 82-1 82—
2),
25




&:—.r'

Sl

71



72

8

86-1, 86-2),
: 29

87-1. 87-2),

30 87-2



(

o

89-3),

Sl

73



90-2

90-1

<)

90-3

z\
“ o
=]
(@)}

90-1,

90-3),

33

91

74




92-3,

5).

92-1,

92-4

92-2.
92 -

Sl

75



93-2

93-1

4—

93-2),

93-1,

O |
(AT S
(@)}

94-1.

2),

37

95).,

95

76




Sl

77



78

99)

99

100

101-1



( 101-

1),
@ :
() , :
( 101-
2).
33
( 102).
, 4
( 103-1, 103-2,

Sl

79



80

103-4 ( ) 103-5 ( )

103-3 .

(

(

103-4 . 103-5),

104),

79

105),

104



105

106-1

106-2

(

Sl

81



107),
'}
107
{
82 @®
C )
(
108-1),
@




108-2),

109).,

32

Sl

83



110-3 111-1

84

111-2 112-1
( 110 1, 110-2,
110-3), =
[
: 16
( 111 -1,
111-2),

17 112-2




12-1,  112-

113

( 113).

SIl




2
’
”
N
’
b
’
”
b
N
o]
9
o
b

)



’ ’ ’
o
’
o
’ ’
’ ’
N ’ ’ ’
5 o
’ ’
“
o ’
’ ’
[ ” 13 ”
b N
’ ’ ’ o
’ o
“
’ } H
”
© ’
) ’ s o
’ ’
’ 9 b
<< >> “ 2
.
o ’ ’
’ o y
’ ’ o
“ ”»”
b b




’
2
’
o
N
Y
”
N
’
b
9
’
“ ”
113
o
’

@« M),

)

)



(

173
o
“ ”
)o
N
o
N
2
N

)

)

)

“

’
b
“« ”
o
N
”
o
N N N
N N 1)
9
2
N N
b
o
9
b
“ ”
’
o
o
” « ”




(

(

)

)



’
.
9
o
o
N
’
173 ”
.
9
173 ”»
9

’ ’
> ’
“
« ”
’
« ”
’
”
’ ’
« ”
9 N
“ ”
.
’
“ ”
’ ’
« ”
’ ’
“ ”
’ ’
« ”
’ ’
N
’ N
« ”
’ A
“ ”
o
)
)
’ ’ ’
’ ’ ’

’
2
’
b
”
.
9 N
N
’
9
N
o
’
’
’




(

)



(

)

-

-




(

b

’
o

.

b
’

9
o
9

)

’
9
] ’

o ’

’ N

’ ’
“« ”
o
o
, 45
b o
s
9 2
’
o
’
’ ’
b
« ”
”
’ ’



95

4),



45

45

96

6)




97

9o

10



’
“ ”
o ’
o
’ o
N N
’
’ o
b
b b
9
.
9 b
9 o
’ ’
’ >
o N ’
b b
’ ’
o
1. . N
’ N







113






O N B8NS —a 0N OSB8OS —~—a ot n S~ 0
AN AN AN AN NN NN NN NN N n
P T T =T B o B T Vo BNo B - o B N I o BN B o
Vs — AN N <t N O 0N = = = = = = = A A AN A A

)

(




49.
50.
51.
52.

53.
54.
55.
)
©
@
( 2_1)0

103






(4.
4 @
( )
(51
@

105







8-1

8-2

107



108

10-2






13).

—~~

4

1

15-1

110




15-3

@
( 15-1),
@
( 15-2),
®
15-3).

111



( 16).

C ) ,
’ > 17
(
17),
, ; 18
(18







; (
21-1),
©)
114
( 21-2).
®
( 21-3),




115

22-2),

22-1.

22-1

23






26-3

26—

117




@

« )
. (

27-1),

@

118 ’
( 27-2).,
27-2
( )
28







I =
( )
31-1
( )
120 ( 31-2).
@
( 31-3)
( )
31-2
()
( 31-4),
)




121

o
—
(]
(ap)

180

33).,

33



122

( 34),

35

36




123

-] m;

)

(

38

37).



\'O/
0
A

39

o
—
[*))

3

40

40),

41-1

124




41-3),
41-3 ( )
( @),
( ).

125



( 42),

126

( 44-1),




127

44-2),

)

-3

44

~—

44-2

44-4),

(

44-3

44-4



45).

o
—

46

128




129

47),

48),

1);

49-

(

49-2),

~—

49-2



52-1

===

130




52-2

52-4

52-2. 52-3. 52-4).

( 53),

131



=
—~~
<
v

55

132




)




(

)



(

)

45

45

45




(

(

(

)

)

)

(



)<

O\
S—"
- " ©
- <+ n O~ 0 &N O — A N N O
—. - = - =~ = NN
.
,
\ -
,
’ ’ -
.
,
’ - o
. , SR < B B N B ot
- ’ — AN N <t \n O I~ 00 O\ = = =
—_ —~
e s O o
N N



217.
28.
29.
30.
31.
32.
33.

(

)

34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.




139




( 5-1).
140 @ C )
(
)
( 5-2),
@ (
) ,




6-2).

141







143

320



( 10),




( 12),

( 13-1).

13-1

145




180

( 14-1),

146 (




15-2),
15-2 CD
( )
( 16-1),
@
)
16-1
(
@

16-2

147




o
—~~
—

|

17

17

17-2),

17-2

148



149

19

20),




21-1),

(

2),

—~

(

150




( 22-2),

(

-\\-

22-3

151



26),




153

)o

~
N

27

28-1).

(



28-2).
=
28-1
@
154
, (
29-1),
@ « )
28-2
C )
20
( 29-2),

29-1




30

30).

155




156 ;




) ()
C ) (
33-2).
(34
()
()
( 34).

34




158

1),

( 35-2),

()

35-3).

35-3



37-1

159




37-3

(=}

36

160




161



40),

2 b
o
()
b
o
b o
b o
b o
b o
’ o




49

€

p; 19 ( 423 )

¢ 1981 2
€ — )
()’

€ )

( )

(o} << >>
( 2




o
« ”
N N N o
« ”
o ’
’ ’
«“ ” «
’ ) ’
”
o ’ ’
9’ o 9’
b N
o o ’
’ ’ o
’ ) ’
’ ’
’ ’ ’
o
« ” ”»
’ ’
’ ’
’
’ o
S
N N o ’
’ ’ ’
.
) ’ ’
’ ’ o
) ’ ’
« ” «“ ”
: . 309
) , 25 (15 ), ,
o
’ ’ ’ ’
’ ) ) ) )




’
’
’
o
’
’
(13
’
)
o
N N
’
“
«
o H

) )
o 9
)
b
b
” “ ”
Y
)
[13 ”
. o
Y
)
)
)
’
“ ”
“
. :
”
s
b
.
5




b
o
“
”
o
’
’
wmo.
’
“

’

( 21984 5 22

“«

’
) ’
)
o
” «
’ o :
’ ’
”
’ ’ ’
’
’ ’
A A}
’ ’
s
)
A N Al b o
o
.23 (7))
’ ’
’ )
«
H ) ’
)
’
’ ’
e ”
’
’ ’
o ’

)



)

(

)

)

(

14
15
16
17.
18
19
20
21
22.

- B K

— — i F S~ B

23.

=
—

24.
25.

—
—

s
-

26.

)
—






1-1).

2-1

169







171

3-2

&

-1).

4



4-1
4-2

&

1,

172




173

5-1

5-2



174

6-1

6-2




175

1

7-1),

7-1

7-2),

i

7-2



1

8-1

18

176




&

9-2

177




()

10-1




179

10-2

1 0_2) o

(

11-1),

(

11



11-2

( 12-1),




181

12-1

12-2).

(

12-2



182 @ .

13-2




o ?
(1)
o
, )
N N 5
1.
)
,
,
o )
)
”\“ ’
,
®
0




( 14-1),

184 @ ’ b ;

; ( 14-2),

14-2




, ( 15-1),

15-1




15-2

(

16-1

16-2).

(

186




187

16-2

17-1),

(

17-1



.
9 b b

17-2

) ’ ’
) N N s
) o s ’
) ) )
o
)
) ) ) N N N
o ) ’
o
Y N Y Y Y Y
)
: ’ ’ ’ ’
















&

&

18

25

26

1,

26),

193



1~9

B

)

(

27-1),

“(

194

27
27-2




27-3

’ ’
’
N Y
o N
o N
N ’ o
o ’ ’
« ”»
5 o N
"o,
«“ ” “ ”
’
A A 9
o o

(




( 28-2),

; ( 28-3),



( 29-1),

( 29-2).

29-1




29-2

® O @

29-3).

® © @

( 29-4).
© © @




(

29-5),

29-4

29-5

199






201



; ( 33),

34),










38

39










42),

; ( 43-1),




(

44),

43-2),

43-2







46-1

46-2

211




47),

47

48),

48

212




213

47,

48,

1),

49—

(

49-1

49-2),

(

49-2









@ 5 ( 5 4_2) o




54-3

217







( 56—2,)0

( 57-1),

( 57-2),




()

C 59




( 60-1, 60-2),




( 61-1),

61-1



61-2

( 61-2).,




62-2

-3).

62

(

224




63-1

225




b
o
b b
o b
b b
o 9’ b
21 (7 )
b
o
b 9 b b
b b
( )s o
b b b
b 9’ o
® ’ b b
s b ; ’
s 5




65-1

N .
1 ﬂN
65-2
65-2)
@ , @

227




-



€ )
( )

)
”
o
’ )
o
)
’
“
’
’
’ ’
’
’ ’
’
’
’
’
’
4 o
Ay
’
’
i o
o
’

18

o A




(

)



10.

11.

12.




13.

15.

16.

€



1-1),

1-1

(

’
’
>
’
.
9
’

b

’

b




o]
—~
i
—

234




235

)o

—
|
[q\]

1

2-2

1

i



2-3).

1

2-4),

(

18

2-5),

i

236




2-1 ;
2-2
"o :
L,
(
) o
R
237
3-1
@ . 1
( 3-1),
@
m ) @




3-3

1

o}
T

3

3-4

238




239

\
- ®
\

i

4-1),



o
q
<

T

18

4-3),

E

4-3

1’

4-4

240




241

=

i

4-6

DEO®

i

D2

1

R



\
S
y

5-3

242




%

5-4),

18

1

243




2
-

.



245

i

i/
il
5-7)

1),

i

6-2),

i



246

( 6-3). i
( ) 6-3 il
@ ,
O’ 6-4 1
( 6-4).
: A8
® :
, ( ),




247

o
—
N
O

18

1

6-6

1



6-8).

=

6-5,

1#

6-8

1

6-9).

1

%

248




D) 249

( 6-11),
i




( 6-12).

", ,

250 ( 6-12.
6-13),
il

1




251

i

o

7-2)

(

B

o

18

7-2

i

77—

o (

1®

7-4).



O-@ .
i

252

1













€

)



)













€

)







18

1’













115

48




10.
13.
16.
19.

22.
25.
28.

14.
17.
20.

12.
15.
18.
21.

24.
217.



30.
33.
36.

38.

31.
34.

32.
35.




40.

41.

42. 43.
45, 46.

48.

44.
47.



115













	第一章 杨氏大架115式太极拳
	一、杨氏大架太极拳的起源和发展
	二、怎样练习太极拳
	三、太极拳走架行功中的一些要求
	(一)松、静
	(二)太极拳与气功
	(三)虚实、刚柔
	(四)用意不用力
	(五)虚灵顶劲、气沉丹田
	(六)含胸拔背、松肩沉肘
	(七)上下相随、内外相合
	(八)松腰敛臀、尾闾中正

	四、太极拳走架行功对身体各部位的要求
	(一)头部
	(二)眼法
	(三)身法
	(四)手型
	(五)步型
	(六)腿法

	五、太极拳行功动作名称及图解
	(一)杨氏大架115式太极拳动作名称
	(二)杨氏大架115式太极拳动作图解


	第二章 太极剑
	一、关于太极剑的一些问题
	二、太极剑体用谈及健身祛病原理的探讨
	(一)太极剑以意气运动为根本
	(二)太极剑以内气锻炼为主,外气为辅
	(三)太极剑要求意到气到,气到劲到
	(四)太极剑用法是以静制动,后发制人

	三、太极剑练法要领
	(一)太极剑的基本用法——十三式
	(二)太极剑对整体动作的要求
	(三)太极剑对身体各部位的要求
	(四)太极剑的步型和步法
	(五)太极剑的手型和握剑法

	四、太极剑各式名称略释
	五、太极剑动作名称及图解
	(一)太极剑动作名称
	(二)太极剑动作图解


	第三章 太极刀
	一、刀的演变
	二、太极刀法特点
	三、太极刀锻炼要领
	(一)手型和眼神的配合
	(二)步型
	(三)刀的部位名称和握刀法
	(四)太极刀的基本用法——十三式
	(五)刀的使用法
	(六)关于身法的配合

	四、太极刀动作名称及图解
	(一)太极刀动作名称
	(二)太极刀动作图解
	(三)太极刀歌


	第四章 太极枪
	一、太极枪的来源和发展
	二、太极枪的特点及锻炼法
	三、太极十三枪动作名称及图解
	(一)太极四粘枪对练法动作名称
	(二)太极四离枪对练法动作名称
	(三)太极十三枪单练法动作名称
	(四)太极四粘枪对练法图解
	(五)太极四离枪对练法图解
	(六)太极十三枪单练法图解
	(七)抖杆练习法


	第五章 太极推手
	一、太极十三势
	二、太极八法略释
	三、太极推手动作名称及图解

	附录
	一、太极拳论
	二、十三势歌
	三、十三势行功心解
	四、打手歌
	五、太极拳论
	六、四字不传密诀
	七、撒放密诀
	八、《十三势行功心解》解明
	九、杨露禅先生太极拳歌
	十、太极拳九诀
	十一、杨澄甫先生打手歌
	十二、雅轩师谈拳
	十三、李雅轩先生太极拳歌
	十四、新编杨氏大架太极拳48式套路
	十五、杨氏大架115式太极拳动作运行路线图
	十六、太极剑动作运行路线图
	十七、太极刀动作运行路线图
	十八、太极十三枪单练动作运行路线图


