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《杨式太极拳中架与内功》

内容概要

太极拳内功被世人所发现，并在不断深入研究中发展。这种优异功夫日益广泛传播，并被认真习练者
熟练掌握。孙德明传授，马京钢、齐一编著的《杨式太极拳中架与内功》以内功的表象、作用、效果
等基本原理为线索，深入展开对内功练习理论和，万法的研究。试图通过杨式太极拳中架套路的解析
和实验，阐述人们炼形生精，炼精化气，炼气化神，神还虚的过程。《杨式太极拳中架与内功》以达
到内功练法的逐步完善。
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《杨式太极拳中架与内功》

书籍目录

一、中架拳理释疑  （一）什么是杨式太极拳中架套路？  （二）技击练法与养生练法有何不同？  （三
）如何理解气与太极拳的关系  （四）如何领悟气与道？  （五）何谓知觉运动？  （六）松是一步到位
的吗？  （七）如何辨别真松、假松？  （八）如何处理松、静、自然的关系？  （九）无极状态很重要
吗？  （十）什么是气圈？  （十一）如何认识立中？  （十二）何为双重？  （十三）何谓四两拨千斤
？  （十四）如何理解形、意、气的关系？  （十五）何谓“真传一句话？”二、中架实练解惑  （一）
练功应具备何种心理生理状态？  （二）练拳必须有固定朝向吗？  （三）练拳时目光的落点在哪里？  
（四）练拳为什么首先要松透？  （五）为什么要一动一松？  （六）怎样练无极功？  （七）何为招，
何为术？  （八）如何练出内气？  （九）如何理解“用意不用力”？  （十）如何练意？  （十一）应
练五弓、三弓还是一弓？  （十二）怎么听“劲”？  （十三）如何练腰功？  （十四）什么叫“点中求
”？  （十五）如何练出“弹簧力”？  （十六）为什么要分阶段练习？三、杨式太极拳中架套路拳谱
四、杨式太极拳中架套路图解及内功练法五、孙德明老师授拳印象六、孙德明拳照及说明后记主要参
考文献
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《杨式太极拳中架与内功》

编辑推荐

孙德明传授，马京钢、齐一编著的《杨式太极拳中架与内功》涵盖中架拳理释疑、中架实练解惑、杨
式太极拳中架套路拳谱、杨式太极拳中架套路图解及内功练法等内容，通过杨式太极拳中架套路的解
析和实验，阐述人们炼形生精，炼精化气，炼气化神，神还虚的过程。
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《杨式太极拳中架与内功》

精彩短评

1、学习了，收获很大。感谢。
2、这本是新的。
3、这本书很好，我期待很久了！！！
4、首先声明，我是学吴式太极拳的，但我重视内功的学习。经常光顾本网看看有没有好的太极拳内
功书籍。这次我非常幸运，发现了这本书，还配有光盘。今天下午刚收到书，我就看了光盘，非常清
晰，特别是孙德明大师的内功发放人的视频非常精彩，不是随意发放，而是结合拳架第一招式的内功
发放方法，这就非常有内涵了。所以这也是值得珍藏的一本书。本书为32开本，纸张白，清晰。所以
我认为这是一本不可多得的宝书。
5、没有汪永泉的书好。
6、杨氏太极流行较广，买来资料研习。
7、当当发货快，这书的质量很好，包装也很好。
8、此书属于汪传杨式太极拳系列，内容较详，学习还需要有名师，先收藏了。
9、每一小节所提问题很好，但回答的逻辑性不强，语言文字功底太差。当然，书中有真东西，但要
好好找。
10、书很不错，妈妈很喜欢，很好
11、应该是一本好书，给别人买的，对方说很好，那一定不会错的。但愿对练习太极拳有帮助。
12、内容尚可，可以了解一些理论
13、看起来挺不错的，先练练看吧
14、本来是好东西，可惜书写的就是不通。
15、理论可以，DVD中的拳架不敢恭维，架子老态龙钟，让学者打出来像什么？
16、感觉附送的DVD一般，尤其是那个配乐，简直是吓人！
17、很好质喜欢
18、该书适合于作指导教材。特别是“拳理释疑”，理法明析，讲解通俗，对于自学者十分重要。如
果DVD能够分节演示动作，就更好了。谢谢孙先生，谢谢编者们！
19、书好，成套的书更好。可惜，大师们都老了。
20、好书，可比照了解老六路的全貌
21、有点参考价值，可同汪老早期的《杨氏太极拳述真》相参而看。
22、太极拳的入门书
23、杨式太极拳中架与内功好
24、内容一般，还未道出杨式太极的真谛。
25、老六路，好喜欢，正在阅读
26、这是一套系列丛书！认真研读吧，太极拳的真理就在其中！
27、超级好书，尤其对练习杨氏太极拳技击的朋友，理论、实践并重。
28、看了这么多太极拳书,我还是最喜欢看汪传杨式太极一系的书,汪传太极一系出的书不保守有内涵.
不象其它很多太极拳书籍,自己没有体会尽是拾前人口水,再展示些太极操,误导后学,浪费别人钱财
29、还没有看，就是好奇，想看看···
30、这个商品不咋的,内涵有限,演示有误人之嫌.
31、作者有内涵，值得学练太极拳者参考。
32、练拳不练功，到老一场空，本书给出了每式的外形及内功的练法
33、内容一般 真东西还是没有说出来 估计是等着去找他拜师呢
34、书是买来送给老爸的，他对杨氏太极拳可谓“情有独钟”，喜欢研究太极拳的各种技艺，为此也
就对有关的书籍很是“欣赏”。偶有听朋友说当当网购书，快捷、方便还有折扣，便“潜”了进来，
为老爸搜到了对于他来说很有研究价值的参考书。总之，这次网上购书还是愉快的。
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