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《杨式太极拳用法解要》

前言

近百年来，太极拳不断推陈出新，流派纷呈，有陈式、杨式、武式、吴式和孙式等。各式所创拳架虽
各具特点和风格，但理唯一贯，均主张“虚领顶劲，尾闾正中”，“沉肩坠肘，含胸拔背，气沉丹田
”，“体松、气固、神凝”的锻炼原则，充分体现了“天下太极是一家”的内家拳风范。如今，太极
拳在中国，乃至全世界影响之深，传播之广数杨式太极拳为最。中国永年杨式太极拳源远流长，创始
人杨露禅(1799-1872年)系河北永年人，曾三下太极拳发源地——今河南省温县陈家沟，拜太极高手陈
长兴为师，苦心学艺十八载，练就了一身太极真功。杨露禅习拳重视师承，但不拘泥于师承，又进一
步发展了太极拳，使之更为大众化。在长期的教拳生涯中，他本人也不断地钻研和苦练，教学相长，
终于达到了出神入化的境地，成为太极拳承上启下的一代宗师，被世人公认为杨式太极拳祖师。永年
城内中街，有气度非凡的杨露禅故居，成为后人仰慕观瞻的太极拳圣地。
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内容概要

《杨式太极拳用法解要》是杨澄甫先生重要论述，杨式太极拳的基本要领，杨式太极拳等。目前谈起
太极拳，世人莫不推崇中国永年杨式太极拳。《杨式太极拳用法解要》集作者20余年研练太极拳成果
之大成，汇多位名师口传亲授和许多尚未公开的经验之精华，是对杨式太极拳系列拳架较为全面、系
统的整理，读后令人耳目一新，受益匪浅。
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作者简介

作者简介
庞大明（1957―），山东省潍坊市人。中医大专毕业。杨
式太极拳第五代传人，先后拜傅宗元、傅仲文、赵斌先生学习杨
式太极拳定型系列拳架。拜林金生、贾志祥先生学习杨班侯太极
拳系列拳架。
庞大明先生现任中国永年国际太极拳联谊会邯郸分会副秘书
长、邯郸杨班侯太极拳研究会高级顾问，《太极》杂志特约编委。
20多年来，庞大明先生诚心向学，专心苦练，朝夕揣摩，
仔细推求，对太极拳倾注了全部心血。曾在《武术健身》、《武
魂》、《少林与太极》、《太极》等杂志上先后发表了40余篇论文。

Page 4



《杨式太极拳用法解要》

书籍目录

Page 5



《杨式太极拳用法解要》

章节摘录

插图：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、生理卜、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。但普通不免人于两：一则天才既具，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。
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编辑推荐

《杨式太极拳用法解要》在理论方面，全部是用杨式弟子内部传抄秘谱，因为杨式拳谱经杨氏三代总
结提炼，已形成较系统而完整的太极理论德素，故笔者将自己所收藏的杨式拳谱公诸于世。
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精彩短评

1、内容很丰富，学到很多东西。
2、好书，老人喜欢
3、还没有看完。只是对总体做一个评价吧
4、纸张和装订一般，内容很好
5、本书收到。看过有帮助。
6、最传统的太极
7、没什么实质内容。学不到什么东西
8、对杨式八十五式拳做了讲解，附有太极拳诸劲论，又是太极拳拳理之悟。又例出杨式37式用法，以
及各种拳谱，有些是其它太极拳书所没有的，该书第二次印刷，值得一读
9、书很实用，很多老的拳决，太极爱好者可看一看。
10、非常感谢当当网，我买下这本书，收到的书有些磨损，我反映后，立即给换了一本，书来的很快
，服务很好。庞大明先生山东省潍坊市人是我的老乡，中医大专毕业，杨式太极拳第五代传人。现任
中国永年国际太极拳联谊会邯郸分会副秘书长、邯郸杨班侯太极拳研究会高级顾问，《太极》杂志特
约编委。20多年来，庞大明先生诚心向学，专心苦练，朝夕揣摩，仔细推求，对太极拳倾注了全部心
血。曾在《武术健身》、《武魂》、《少林与太极》、《太极》等杂志上先后发表了40余篇论文。我
很喜欢老师的拳架，对杨澄浦太极拳研究很深，讲解到位。《杨式太极拳用法解要》内容包括：杨澄
甫先生重要论述，杨式太极拳的基本要领，杨式太极拳等。《杨式太极拳用法解要》集作者20余年研
练太极拳成果之大成，汇多位名师口传亲授和许多尚未公开的经验之精华，是对杨式太极拳系列拳架
较为全面、系统的整理，读后令人耳目一新，受益匪浅。
11、非常不错，送人的，朋友很喜欢~~~
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