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《孟宪民太极拳教程》

内容概要

《孟宪民太极拳教程》内容主要分四大部分，即：理论篇，太极拳法，太极推手、剑法，附篇牛春明
拳照与太极拳文献。主要介绍了太极拳的基本概念与牛春明太极拳渊源和正脉传承孟宪民的经历，较
为详尽地讲述了孟宪民拳理拳法、习练知要、练拳注意事项及太极拳的养生作用，同时将传统太极
拳81式分为9节讲解，以方便教学。太极推手与剑也作了系统介绍与解读，方便读者练习，并增加附篇
介绍牛春明太极拳与·剑的遗照与太极古代文献，以供太极拳爱好者临摹与参考。
《孟宪民太极拳教程》内容系统和丰富，对杨式太极拳进行了系统整理与总结，并汲取了其他太极拳
名家的理论精华与重要观点，充实了孟宪民的拳理拳法外，还整理了大量的牛春明拳理拳术。《孟宪
民太极拳教程》是孟宪民60余年的教拳经验和对太极拳练拳经验的心得总结，也是太极拳爱好者的必
备用书。
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《孟宪民太极拳教程》

作者简介

吕立江，浙江中医药大学硕士研究生导师，副教授、副主任中医师；兼任日本总合整体医学院客座教
授。长期从事中医手法与中医养生学的教学与临床诊治研究，独创五步复位法治疗腰椎间盘突出症，
效果显著。主编《腰椎整脊学》，《整脊保健学》、《腰椎间盘突出症》新世纪教材与专著3部，参
编新世纪全国高等中医药院校国家级教材《中医养生学》、《中医气功学》、《中医整脊学》、《推
拿手法学》、《推拿功法学》等教材15部，公开发表学术论文40余篇。现任全国骨伤教育研究会颈腰
腿痛专业委员会副主席，医学整脊专业委员会副主席；浙江中医药学会医学康复专业委员会副主任委
员，在专业研究之余，爱好太极养生研究，师从牛春明太极拳嫡系传人孟宪民先生。孟宪民，1938年
生于杭州，毕业于浙江大学。春明太极拳馆馆长，杨式太极拳名家牛春明嫡系传人，中国武术段位七
段，浙江省涉外武术特级教练。1946年起，师从著名杨氏太极拳第四代传人、外祖父牛春明，系统习
练传统杨氏太极拳、剑、刀、推手等，为牛春明入室弟子，深得其亲授嫡传。孟宪民继承了杨式太极
拳、剑、推手技艺，至今已习练60余年。自1981年起带领太极拳队员参加国内外一系列太极拳赛事，
共获各类奖牌500余枚，获得冠军奖牌200余枚，教授学员20000余众，培训了众多太极拳优秀骨干。德
艺双馨，文武兼备的孟宪民根据六十余年的教学经验，通过对太极拳、剑、推手的特点，结合人的生
理特征，分析动作，阐述要领，适应现代人的需要，把传统套路加以改革、创新。创编了“牛春明太
极拳精编套路27式”，以适应初学81式杨式太极拳传统套路项目和参加竞赛的需要，受到太极拳爱好
者的欢迎和好评。

Page 3



《孟宪民太极拳教程》

书籍目录

理论篇第一章 概论第一节 太极拳概论一、太极与太极拳概念二、太极拳的形成与发展第二节 牛春明
太极拳渊源及传承一、牛春明与杨式太极拳渊源二、牛春明太极拳的正脉传承孟宪民第二章 太极拳理
第一节 身法一、手型二、步法三、身法第二节 心法一、心静二、气聚三、神敛第三章 太极拳习练知
要第一节 练拳的意与力一、练拳用意二、练拳用意不用力第二节 太极拳的练与养一、太极拳的练二
、太极拳的养第三节 练拳注意事项一、练拳前注意事项二、练拳中注意事项三、练拳后注意事项第四
章 太极拳的养生作用第一节 太极拳与中医养生一、太极拳与中医导引养生二、太极拳与中医经络养
生第二节 太极拳的养生作用一、强筋壮骨二、疏经通络三、调和气血四、平衡阴阳五、协调脏腑六、
培育元气七、强身健体八、延年益寿太极拳法篇第五章 太极拳法第一节 第1式至第7式第二节 第8式至
第15式第三节 第16式至第28式第四节 第29式至第35式第五节 第36式至第44式第六节 第45式至第52式第
七节 第53式至第63式第八节 第64式至72式第九节 第73式至第81式太极推手与剑法篇第六章 太极推手第
一节 太极推手概论第二节 太极推手基本动作第七章 太极剑法第一节 太极剑概论第二节 太极剑法第三
节 剑法十三势解说附篇一、万年常青二、古典太极文献摘录参考文献
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《孟宪民太极拳教程》

章节摘录

版权页：插图：是年，健侯师祖也被聘为北京救火会的国术教官。至此，牛春明和健侯师祖得以朝夕
相处，其坚持不懈、勤奋好学的精神深得健侯师祖的赏识，于是将毕生的技艺传授给牛春明。牛春明
进入杨家门墙后，深得杨家父子器重，倾囊相授太极拳功夫，加上他自己的精心苦练，功深技精。健
侯师祖晚年，又把秘传的点穴功夫传授给他。牛春明的肩臂、肘腕和手指已练到了相当的功力，指头
肌肉特别发达，内劲直透指梢。据传，一次野餐，忘了带开罐头的刀，牛春明用手指当刀，点开罐头
盒，而手指毫无损伤。具有这等功力，又熟悉人身上的生死穴位，点穴术就不仅仅是防身制敌的秘术
，它还能用来治病救人。但健侯师祖未及传授解穴之法便仙逝了。健侯师祖过世后，牛春明曾一度行
医至山西大同、河北石家庄、江西抚州等地，寻访精于点穴者，以求名师指点，完成跟健侯师祖未竞
的学业。可惜始终未遇到精于解穴之术的高人。牛春明作为杨式太极拳的外姓传人，但他毕生只学一
家之拳，练一师之艺，习一技之长，专心修炼杨式太极拳。因此，最终能登堂人室，达到“人不知我
，我独知人”的“神明”阶段。他的太极功夫是纯正的，始终保持着杨式太极拳古朴典雅的风格
。1912年，杨澄甫公在北京中山公园设立拳场，公开传授杨家的太极拳、剑、刀、枪等，健侯师祖命
牛春明协助澄甫公教拳。由此，牛春明的拳技开始在北京武术界有了影响力。1914年起，牛春明在杨
家武馆任助教，直至离京南下，历时六年之久。1920年，为了把杨式太极拳向江南发展，牛春明秉承
师命，离京南下。先后到过南京、上海、杭州等地，以教拳为生。其间，曾在上海哈同路68号租房设
立太极拳馆。自1925年起，应聘到浙江兰溪体育学校和兰溪中医学校任武术教师，此后多年辗转于浙
江各地教学。1928年回到杭州，一面开业行医，一面教拳。1929年秋，浙江省国术馆成立，澄甫公出
任教务长，牛春明被召集到国术馆任教，担当澄甫公的助手。翌年，即1930年，澄甫公因另有约请而
辞去浙江省国术馆教务长一职，离开杭州，赴广州任教。牛春明继续在杭教拳，并一度担任军警界的
拳师。
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《孟宪民太极拳教程》

编辑推荐

《孟宪民太极拳教程》由上海中医药大学出版社出版。
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