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《天罡拳十二式》

前言

序為「全民健身與奧運同行」主題活動增光添彩　國家體育總局武術運動管理中心主任王筱麟　　當
前，恰逢國家體育總局倡導在全國開展「全民健身與奧運同行」主題系列活動，喜迎2008年北京奧運
會之機，《武術健身方法叢書》的面世具有特殊意義，可慶可賀。　　這套叢書推出的龜鶴拳養生操
、天罡拳十二式、太極藤球功、流星健身球、五形動法、九式太極操、雙人太極球、形意強身功八個
武術健身方法，是國家體育總局武術運動管理中心依據國家體育總局體武字﹝2002﹞256號《關於在全
國徵集武術健身方法的通知》精神，成立了評審工作領導小組同時聘請有關專家組成評審委員會，對
廣泛征集起來的申報材料，按照所選方法必須具各科學性、健身性、群眾性及觀賞性的原則，認認真
真地評選出來的。這中間嚴格按照「堅持優選、寧缺勿濫」的要求，經歷了粗篩、初評、面向社會展
示、征求意見、修改、完善、終審等多個階段的審核。　　現奉獻給社會的這八個武術健身方法，既
飽含著原創編者們的辛勞，也凝結有相關專家、學者及許多觀眾的智慧。可以說，是有關領導和眾多
名人志士的心血澆灌培育起來的八朵鮮花。　　2004年10月，這八個方法首次在鄭州第1屆國際傳統武
術節上亮相，初展其姿就贏得了與會62個國家和地區代表們的一致喝彩，紛紛稱贊說觀賞其表演是一
種藝術享受。一些代表還建議將這些健身方法推廣到全國乃至世界各地。2005年8月8日，這八個方法
還被國家體育總局授予「全國優秀全民健身項目一等獎」。　　國際奧委會批准武術這個項目在2008
年北京奧運會期間舉行比賽，這是武術進軍奧運歷程中的一座極其重要的里程碑，是值得全世界武林
同仁熱烈慶賀的盛事。最近，國家體育總局劉鵬局長在全國群眾體育工作會議上的講話指出︰「廣泛
組織開展『全民健身與奧運同行』主題活動，可以最大限度地激發人民群眾參加健身的熱情，並使這
種熱情與迎接奧運的激情緊密結合，形成在籌備奧運過程中體育健兒緊張備戰、人民群眾積極熱身的
良性互動局面。」對武術工作而言，我們在這一大好形勢下，一方面要扎扎實實做好國家武術代表隊
的集訓工作，積極備戰，爭取「北京2008武術比賽」的優異成績，為國爭光；另一方要採取各種形式
把全國億萬民眾吸引到武術健身的熱潮中，向世人展示作為武術發源地的中國確實是武術泱洪大國的
光輝形象。兩者相輔相成，相得益彰，共同為武術走向世界、造福人類作貢獻。　　我們隆重推出這
八個武術健身方法，對於後者是可以大有裨益的。我們將配合出版發行相關書籍、音像制品等，舉辦
教練員、裁判員、運動員培訓班，組織全國性乃至國際性的武術健身方法比賽等活動，努力為「全民
健身與奧運同行」主題系列活動增光添彩。
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《天罡拳十二式》

内容概要

　　內容簡介　　「天罡」屬道家內功秘技，流傳於武當山，因其有嚴謹的動作基礎，外形類似練拳
，故名天罡拳。中華傳統風功、武術拳技的重要流派——武當派溯源於此，與少林派同名天下，故有
「北崇少林，南尊武當」之說。史載武當派內功蔚成大家者曾結廬於此，隱修道門罡功，研磨太極陰
陽之奧蘊，靜觀龜蛇之動態，探究其長壽之源，亦成為內家技擊之祖。　　天罡拳和太極拳一樣，也
是內家拳的一種。由於傳授甚嚴，師門從不外泄，即是列於門牆，師祖何人，傳承幾代，亦鮮有所知
，亦所謂大道無為。況秘門絕技向有師不言三代，法不傳六耳之律。今之所宗者，乃武當高真黃公安
道長。師祖壽之耄耋，雲游至河南南陽，緣收張雲鏡為入室弟子，攜至武當，傳內功秘技及歧黃之術
二十余載，其時黃老道長已壽百齡。張氏謝師還俗，隱藏居民間以醫濟世，累積道門功德。暮年時遇
馬志富，喜其篤誠內慧，遂收為傳人，秘授「天罡拳」。
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