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《杨式太极拳竞赛套路分解教学》

内容概要

《杨式太极拳竞赛套路分解教学.40式(修订版)》严格遵照国家体委武术研究院的要求，参照传统太极
武功的功理和教学第一线的实践经验来编写。作者对每个定式进行了精当的分解，每个分解动作配有
准确而清晰的照片以及步法方位平面图；所有说明文字都按运动过程、动作要点、注意事项、呼吸和
攻防含义的顺序逐条分述，并且将杨式太极拳的动作要领“正、稳、舒、松、轻、慢、匀、连”贯穿
于其中。照片一般以演练人起式面向正南面时，从正南侧拍摄，必要时增加摄自北侧(不加注)或东侧
、西侧(均加注)的照片为辅，使读者易学易记，一目了然。
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《杨式太极拳竞赛套路分解教学》

作者简介

张自山，1933年生，安徽肥东人，国家干部，曾为合肥市劳动模范。自幼从师学长拳，后因关节炎病
重，1965年从陈庆斋习太极拳、剑及太极推手；1966年从张品元习形意拳；1967年从卢振铎习太极散
手；同年拜师徐文忠系统学习形意拳、械及孙式老架太极拳、擒拿、推手、散打格斗等；1
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《杨式太极拳竞赛套路分解教学》

书籍目录

一、杨式太极拳基本训练  （一）手型  （二）太极桩  （三）太极步二、杨式太极拳竞赛套路分解教学
 预备式  （一）起式  （二）揽雀尾  （三）单鞭  （四）提手上势  （五）白鹤亮翅  （六）搂膝拗步  （
七）手挥琵琶  （八）搬拦捶  （九）如封似闭  （十）斜飞势  （十一）肘底捶  （十二）倒卷肱  （十
三）左右穿梭  （十四）左右野马分鬃  （十五）云手  （十六）单鞭  （十七）高探马  （十八）右蹬脚 
（十九）双峰贯耳  （二十）左分脚  （二一）转身右蹬脚  （二二）海底针  （二三）闪通臂  （二四）
白蛇吐信  （二五）右拍脚  （二六）左右伏虎势  （二七）右下势  （二八）金鸡独立  （二九）指裆捶 
（三十）揽雀尾  （三一）单鞭  （三二）左下势  （三三）上步七星  （三四）退步跨虎  （三五）转身
摆莲  （三六）弯弓射虎  （三七）搬拦捶  （三八）如封似闭  （三九）十字手  （四十）收式附 本书图
例
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《杨式太极拳竞赛套路分解教学》

精彩短评

1、这本书很实用，发货也很快，以后会常来的。
2、给姥爷买的，他挺满意的~
3、Good!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
4、好在其动作的讲解中加上了步脚的图片，这样学起来方便多了。
5、妈妈觉得很实用，大爱
6、公公非常满意，天天在家里看。
7、父母很开心
8、适合新手看的一本书很好正版
9、帮朋友买的。。。朋友说不错  ，就是纸张还好
10、书的图文很详细，但是碟片连续动作有点快，可能是图片详细的关系，就没有再多做讲解了。总
的来说是本很不错的书，值得推荐
11、刚收到，还没来得及细看，快速浏览几页，本人觉得不错。
12、母亲非常喜欢这本书，已经开始学习了。
13、书印刷很好，内容讲解很祥细是学习太极拳的好教材。
14、书很不错，看起来很好，赞一个
15、据我爸说，和他原来的那本8块左右的内容差不多，就是多了光盘 。 
如果不需要光盘 ，建议买便宜的那本
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