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《李雅轩杨氏太极拳法精解》

内容概要

《李雅轩杨氏太极拳法精解》由陈龙骧、李敏弟编著。李雅轩杨氏太极拳2011年申报“四川非物质文
化遗产”成功。全书的第一部分是李雅轩先生太极拳精论，是李雅轩大师一生练拳的经验总结，是练
习太极拳的指导性论著。第二部分和第三部分说太极拳的源流、太极拳的名人武技轶事、李雅轩宗师
的生平事迹、太极拳的练法要领，以及整套太极拳的具体每招每式的练法用法和五种推手的具体练法
。
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《李雅轩杨氏太极拳法精解》

作者简介

陈龙骧，男，汉族，四川成都人，生于1948年1月，现成都飞机公司工业（集团）体协，工程师。陈龙
骧先生系一代太极拳宗师李雅轩先生之嫡系传人，中国著名杨氏太极拳家，八岁即追随其师学习太极
拳艺，深得其师器重，得师衣钵之传并发扬光大。1983年被评为全国千名优秀武术辅导员，1986年获
全国武术比赛雄狮奖。曾任中国国际太极拳年会副秘书长，国际太极拳年会拳师名师级别评定委员会
委员。中国武术八段，中国四川省武协委员，成都市武协副主席，《中华武术大典》编委，新加坡李
雅轩太极拳学院名誉院长，成都市李雅轩太极拳武术馆馆长，四川省李雅轩太极拳研究会会长。多年
来在《武林》、《武魂》、《精武》、中国台湾《太极拳》、新加坡《武坛》等刊物上发表大量文章
，其专著有《李雅轩杨式太极拳法精解》、《杨式太极剑法精解》、《杨式太极刀法精解》、《三才
剑法精解》、《武当剑法精解》，《李雅轩杨式太极拳架铨真》等行于世，多次参加国际和国内太极
拳名家研讨会，多次应邀赴国外讲学，在国内和海外都有好的影响和很高的知名度。其事迹收入《中
国武术名人辞典》、《中国民间武术家辞典》、《世界名人录》等。 李敏弟，女，汉族，一九五一年
十一月生，河北交河人，系一代太极拳宗师李雅轩先生之女，家学渊源，深得其父衣钵之传，多次代
表成都市参加四川省武术比赛，获太极拳械冠军，～九九六年在河南陈家沟获国际太极拳锦标赛太极
剑冠军。中国武术七段，成都市武协常委，新加坡李雅轩太极拳学院名誉院长，成都市李雅轩太极拳
武术馆副馆长，四川省李雅轩太极拳研究会副会长。现与其夫陈龙骧均为四川省非物质文化遗产（李
雅轩太极拳）传承人。多次参加国际和国内的太极拳名家研讨会，并赴国外讲学，与其夫陈龙骧合著
《李雅轩杨式太极拳法精解》、《杨式太极剑法精解》、《杨式太极刀法精解》、《三才剑法精解》
、《武当剑法精解》等传于世，其事迹收人《中华武术大典》。
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《李雅轩杨氏太极拳法精解》

书籍目录

第一部分 李雅轩先生太极拳精论 一、李雅轩先生太极拳随笔——练法之一 二、李雅轩先生太极拳随
笔——练法之二 三、李雅轩先生太极拳随笔——练法之三 四、李雅轩先生太极拳随笔——推手、发
劲之一 五、李雅轩先生太极拳随笔——推手、发劲之二 六、李雅轩先生谈太极拳 七、太极拳的锻炼
方法及其主要说明 八、李雅轩先生谈太极拳的书信 九、推手与发劲 十、散手 十一、杨澄甫老师推手
发劲的情形 十二、说太极拳名人发劲时脸部的表情 第二部分 李雅轩杨氏太极拳 一、太极拳源流 二、
太极拳的医疗保健功能 三、杨氏太极拳名人武技轶事 四、杨氏太极拳在四川的传播者——李雅轩 五
、杨氏太极拳练法要领 （一）杨氏太极拳的基本规则 （二）杨氏太极拳对身体各部位的基本要求 六
、杨氏太极拳动作名称 七、关于杨氏太极拳中的几个动作名称注释 八、关于杨氏太极拳图解中的一
些说明 九、李雅轩杨氏太极拳练法图解 第三部分杨氏太极推手 一、浅谈太极推手 二、为太极拳推手
比赛进一言 三、太极推手练法图解 （一）单推手法 （二）双推手法 （三）定步推手法 （四）活步推
手法 （五）行步推手法 （六）大搌推手法 （七）推手散推法 第四部分 附 录 一、明宋远桥《宋氏家
传太极功源流及支派考》 二、太极拳论 三、明山右王宗岳太极拳论 四、十三势行功心解 五、十三势
歌诀 六、打手歌、又歌 七、乾隆旧抄本太极拳歌诀六首 八、太极拳真义 九、八字歌 十、心会要诀（
又名三十七心会论） 十一、周身大用歌（又名三十七周身大用歌） 十二、十六关要诀 十三、功用歌 
十四、撒放秘诀 十五、五字诀
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《李雅轩杨氏太极拳法精解》

章节摘录

版权页：   插图：   关于身体修养方面：①在平素行走坐卧之间，也要不断地思想杨老师在时打拳推手
的一切情形。②无论在任何时间，也别忘了心神气意的舒适愉快，神清骨爽的精神。假如不心神愉快
，神清骨爽，天天在精神萎缩、抽抽缩缩的日子中过生活，那非但在功夫上不能进步。即身体的健康
方面也必大受影响。练功夫有了松软轻妙，虚无的气势。推手时才能随机应变。如没有这种松软虚无
的气势，出手时就必致愣愣呵呵，顶顶撞撞。没有太极拳的味道了。 我对太极拳的练功，经过长年累
月的思想，认为如果只是为了健康身体上的要求，那么无论如何动作。总不至于对身体有任何的坏处
，但要想在太极拳方面取得些技击功能，必须有真的太极拳先生教导，自己有些聪明，不断练习和研
究才行。假如择师不慎，走错了门路，把身体弄僵了，或弄零散了，那功夫下得愈大愈久，反而离太
极拳的技击功能愈远，学者不可不慎。 总之，练真的太极拳功夫要有机缘。有福分，否则碰不见正宗
的太极拳老师，或碰见了失之交臂，自己也不知道，或者自己不识真假好坏，遇着杂门左道的老师反
以为是好，倾心学之。日子久了，错误愈深，虽遇正宗老师，也难纠正，本有练好拳的决心，反而练
不成了，这真是一件令人痛心的事情。所以说练好拳，是一件很不容易的事。 人人都知道，要想在技
击方面收效，是离不了快。但是快是要实际之快，而不是形势之快，表面之快也。 如动得冒失，动得
慌张，形迹过大，神气外露，非早则迟，这是形势之快，表面之快。这种表面之快，形迹很大，效果
很小。如动得恰当，意思走在前头，动心动意，动神动气，来得小巧，运用于无形，来得不早不迟，
恰到好处，这就是实际之快。这种实际之快，虽是看着很慢，则收效很大。 形势之快，全凭蛮力，动
得冒失，动得慌张，动得形迹大，所以容易被人感觉，外面看着虽快，但收效不大。实际之快，其动
作是精细、恰当的，是在平素松软、虚灵、稳静上练拳，以养出来沉着的内劲，因其动之于无形，均
不易被人察觉，故收效很大。 我时常对太极拳的用法不断地思想，我认为鱼鹰的捉鱼形势，与太极拳
用劲的情形相似。它捉鱼的形势是刚柔并用，有伸有缩，有缠绕不休之劲，又有志在必胜之决心，故
这种精神值得吾们研究。又突鹘之击兔的形势，也值得研究，它击兔的形势，不是以爪甲死力去抓，
而是用翅膀上的冷弹脆劲去弹击，其进攻时的气势，是有去无回，有敌无我，故其劲极大。就是很坚
硬的土块，也被打得粉碎，它这种奋不顾身的精神，很值得我们研究。
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《李雅轩杨氏太极拳法精解》

编辑推荐

《李雅轩杨氏太极拳法精解》配以多幅插图，动作分解清楚，是不可多得的太极拳法精解。

Page 6



《李雅轩杨氏太极拳法精解》

精彩短评

1、这本书的内容与《~拳架精解》相当重复，只是拳照改成的作者的照片，价值小一些。
2、商品质量好，送货迅速
3、我很喜欢这本书，对于里面的观点很受启发。
4、很好的书，值得一读，揭示了太极的真谛
5、对练功人来讲，是颇有启示的一本书，李老是老一辈太极拳见证人。
6、不错，对学习太极拳有帮助
7、给父母买的，听说很难买到，不错。
8、2013版的书页眉有点泛黄了，最后两页有点小破损。还好不影响阅读。
9、只说大松大软的重要，没有练法，对初学用处不大，也可能是我水平低，总之买了后悔。
10、李雅轩写的书，内容精炼，讲解透彻，看得出李雅轩有真功夫
11、果然如师傅所说，很多内容是李雅轩的文字，包括李雅轩对太极拳的感悟随笔之类的。拳法不仅
讲了这些动作如何做，还讲了这些招式在对战中有何用。本书不仅对太极拳法等实际的方面有帮助，
从大师的角度全面了解杨氏太极的精髓也很有帮助。要是有光盘就更完美了！因为无论讲得多么仔细
在纸面上始终还是无法将三维空间的动作讲清楚！！
12、这本书实用，好学，讲理论不绕弯
13、一招一式都讲解得很清楚，细细琢磨，慢慢领悟，起到了事半功倍的效果。
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