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《杨氏太极真功》

内容概要

《杨氏太极真功》不仅首次披露了杨家极为珍视的八段锦和老架，而且对太极拳的理论基础、功法要
领和历史源流等皆有详细的说明。其中关于太极拳功法要领的论述，体用结合，理法兼备，环环紧扣
，完整一气，清晰地展示了太极拳如何由初学到练至大成的完整过程。这是孙以昭先生在师祖等人传
授的基础上，加上自己多年研究心得而总结出的理法，具有很高的理论和实用价值。
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《杨氏太极真功》

作者简介

孙以昭，1938年生，安徽寿县人。1961年毕业于复旦大学历史系中国古代史专业，安徽大学中文系教
授。长期进行跨学科大文化研究，发表论文80余篇，著有《三合斋论丛》  《庄子散论》等8部著作
。2004年8月退休。是年出版诗集《小卷箷诗稿》，2007年又出版CD光盘《纯正姜韵——京剧名票孙
以昭姜派小生唱腔选集》。五十一年来，潜心研习杨式太极拳，得田兆麟大师真传，对于太极秘传八
段锦、老架、中架、推手、散手、剑、杆等均有很高的造诣，对于太极拳的功法亦有精深的研究。
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《杨氏太极真功》

书籍目录

第一章  杨澄甫宗师经典论述  太极拳之练习谈  太极拳术十要  太极拳要点  论太极推手第二章  太极拳
的理论基础、功法要领及历史源流与师承关系  第一节  太极拳的理论基础  第二节  太极拳的功法要领  
第三节  太极拳的历史源流与师承关系第三章  太极秘传八段锦和其他功法——太极拳运气练劲辅助功  
第一节  太极秘传八段锦  第二节  其他功法第四章  太极拳中架(一名“花架”)  第一节  中架拳式名称顺
序  第二节  中架拳式动作图解及用法说明第五章  太极拳老架(一名“小花架”)  第一节  老架的特点及
其与中架的异同  第二节  老架拳式名称顺序  第三节  老架拳式动作图解第六章  太极拳经拳论汇要  太
极拳经  太极拳论  十三势歌  打手歌  十三势行功心解  杨氏太极拳老谱(共三十二目，四十篇)  杨班侯传
太极拳九诀(共九篇)  杨健侯传太极拳拳理及要诀(共十六篇)  四字密诀  撒放密诀  五字诀  宋谱(共九篇)
 无极歌  田兆麟老师答黄文叔先生问化劲发劲书附录一  一帧弥足珍贵的老照片附录二  太极拳赋后记
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《杨氏太极真功》

章节摘录

第一章　杨澄甫宗师经典论述太极拳之练习谈杨澄甫口述　张鸿逵笔录中国之拳术，虽派别繁多，要
知皆寓有哲理之技术。历来古人穷毕生之精力，而不能尽其玄妙者比比皆是。学者若费一日之功力，
即得有一日之成效，日积月累，水到渠成。太极拳，乃柔中寓刚、绵里藏针之艺术，于技术上、生理
上、力学上，有相当之哲理存焉。故研究此道者，须经过一定之程序与相当之时日。虽然，良师之指
导、好友之切磋固不可少，而最要紧者，是在逐日自身之锻炼。否则，谈论终日，思慕经年，一朝交
手，空洞无物，依然是门外汉者，未有逐日功夫。古人所谓终思无益，不如学也。若能晨昏无间，寒
暑不易，一经动念，即举摹练，无论老幼男女，及其成功则一也。近来研究太极拳者，由北而南，同
志日增，不禁为武术前途喜。然同志中，专心苦练、诚心向学、将来不可限量者固不乏人，但普通不
免人于两途：一则天才既具，年力又强，举一反三，颖悟出群。惜乎稍有小成，便是满足，遽迩中辍
，未能大受；其次，急求速效，忽略而成，未经一载，拳、剑、刀、枪皆已学全。虽然依样葫芦，而
实际未得此中三昧，一经考究，其方向动作、上下内外，皆未合度。如欲改正，则式式皆须修改，且
朝经改正，而夕已忘却。故常闻人曰：“习拳容易改拳难。”此语之来，皆由速成而致此。如此辈者
，以误传误，必致自误误人，最为技术前途忧者也。⋯⋯
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《杨氏太极真功》

编辑推荐

《杨氏太极真功》由人民体育出版社出版。
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《杨氏太极真功》

精彩短评

1、八段锦不错，拳架至少可以参考下。
2、一上来就八卦老子周易的，把简单的东西复杂化。内容没什么新意，文中的八段锦在陈炎林《太
极拳刀剑杆散手合编》已有叙述，拳架的叙述也没新意，劲路没有叙述清楚，用法也是粗枝淡叶，拾
人牙慧。文中对田兆麟也有吹捧，1912年南北擂台田根本未夺魁。另外；作者向田学拳时间不长，因
此在书中多处强调田对其“优待”，似乎想表明自己时间不长但水平可以，但书中的拳架已经说明了
问题。最让人受不了的是封面上作者居然身着太极服，下穿皮鞋，罪过！
3、一套楊式八段锦就值回价
4、杨式太极真功李的八段锦很有价值，作为太极的练劲辅助很好。
5、有图示，无光盘的书，只能了解一下，书中有一套功法“八段锦”，比一般市面上的“作段锦”
活动量、活动范围大。
6、不错，当成指导书来看
7、就是杨氏八段锦还不错，其他的没研究过。
8、杨氏的，很传统，已经开始练习八段锦。
9、也就一套八段锦值得一看。
10、看看的书
11、同事说还行，她老公还比较喜欢，天天研究呢。
12、师傅是杨氏田传的入门弟子，教的东西跟此书内容相近，但言传身教胜过读书
13、要说此书中有价值的地方是他里边的八段锦，没有练过，应该属于比较基础的一种功法，但是应
该有杨家的特色 吧。后面介绍的拳架完全看不下去，每一势只有一张定势图，你让按图索骥的怎么学
？现今都是数码相机，多拍几张过渡照片，把动作来龙去脉交代清楚就那么难吗？说白了就是此书纯
为显摆，不为教学，您以为您是杨澄甫大师吗。您那拳架尾闾不正，四手不清，唉，不知该说什么了
，只能说，没有一颗真诚的为学者的心，就不要出书。
14、楊氏太極田兆麟大师一脉的好書、有獨到的見解。
15、杨氏太极，百家争鸣，百花齐放，太极文化传天下
16、有些深奥 自学有难度
17、田兆麟先生这一支大家都知道很好，但出的书似乎不多，这是一本不错的太极拳指导书，适合中
级、高级学员阅读。

书的质量也不错。
18、有内容，谢谢分享
19、想学杨氏太极拳可看！
20、首次披露了八段锦，很不错
21、这本书已经买了很多次了。还要在买的。
22、老妈指定要的书，据说很不错
23、喜欢。和淘 宝买的田传杨氏太极八段锦，田传杨氏太极中架光盘一起看，效果不错的。
24、便宜的时候买的，像是给老人练习的，没有时间。
25、作者没有藏私！里面有些东西别的地方应该很少能见到。
26、老先生一生的总结，值得一看
27、有秘传八段锦功法！
28、杨式太极真功
29、这是一个文化人练习太极拳的书,值得学习.
30、杨氏真功夫，值得拥有的一部好书。
31、这本书已经买了多次了。非常经典的一本书。
32、高级阶段再读吧，先放放。
33、没细看，收藏用的。
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