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前言

　　我着意精简杨式太极拳已久，目的有三：　　一是因为太极拳运动已列为全国运动会比赛项目。
根据比赛规则，上场者5分钟为限；而杨式太极拳整套套路的演练一般为时20分钟。
由于受时间所限，如各人自编套路参加比赛，动作或疏漏或重复各不一致，为评判者难矣！
我照杨澄甫式（见《太极拳术》）顺序，逢重复即删去，从站式至收式共编43势，集杨式所有势名而
少重复；完成全套动作，恰为5分钟。
既保持原老套路之特点，又可适应比赛要求，岂不完整而简易。
　　二是上海教育出版社出版的《太极拳术》，在国内外有很多读者，习练太极拳者愈来愈多。
为推广普及，将杨式太极拳老套路精简，更易学易记，便于太极拳爱好者摹练。
　　三是精简后的套路“拳打卧牛之地”，只须在长2.4 米、宽l米见方的卧室或走廊空地，即可锻炼
，或作练功，或作健身操，每次练上一至四遍，运动量可随各人体质增减调节；若连续练四遍，就与
老套路20分钟要求相同，岂不节省方便。
　　《精简杨式太极拳》主要介绍基本功，即手型、手法，步型、步法，身型、身法和眼法。
每一式均有动作分解、锻炼要领和技击作用说明。
技术特点可归结为六旬话：　　一动作缠绕，连贯圆活。
二主宰于腰，劲贯四梢。
三由松入柔，刚柔相济。
四开合呼吸，自然协调。
五技法明确，动作清楚。
六防病治病，健身延年。
　　精简杨式太极拳套路共43势配有192幅插图，习练者可参考本书图解说明上的要求对照练习。
张翘青、王强根为本书绘图，特此致谢。
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内容概要

精简杨式太极拳套路共有43势，技术特点可归结为六句话：动作缠绕，连贯圆活；主宰于腰，劲贯四
稍；由松入柔，刚柔相济；开合呼吸，自然协调；技法明确，动作清楚；防病治病，健身延年。
本书主要介绍基本功，即手型、手法、步型、步法、身型、身法和眼法。
每一式均有动作分解、锻炼要领和技击作用说明，并配有192幅插图，习练者可参考书本图解说明上的
要求对照练习。
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作者简介

顾留馨先生(1908—1990)是我国蜚声中外的太极拳专家。
自幼开始习拳，博采各家之长，功夫精湛，多次代表国家前往海外授技。
同时，他潜心从事太极拳的理论研究，曾任上海体育科学研究所副所长、武术研究员、上海市武术协
会主席，并著有大量武术方面的著作，为传统武术的发展兴旺作出了卓越的贡献。
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章节摘录

　　1.挤按二式是进攻的手法，都是由虚步转成弓步，由腰腿之劲催动，对准目标而前去。
前足弓，后足蹬，利用地面反作用力，使劲起脚跟，由脚而腿而腰，通于脊背，形于手指，节节贯穿
，一气呵成。
周身劲整，不可有断续之处。
吸得足，呼得透，呼吸自然深长。
懒扎衣势的伸缩旋转，带脉、冲脉最易得到体会。
　　2.挤式前挤时身稍侧，待双手前伸挤出时，身向正前方，这叫斜进正出。
　　3.按式为往后坐身引进，当坐到臀部将齐后足跟时，决不可再后坐，要裆劲下沉，骶部坚实，稳
重如山，不可动摇，要体会“让中不让，蓄而待发”之趣。
　　4.按出时须微微向前上推去，容易使对方足跟浮起。
手尖高与肩齐，则掌根恰好按于对方乳部。
太极拳的套路动作，须和推手实践一致。
　　5.杨、吴二式将此“懒扎衣”，音读为“揽雀尾”。
　　第四式单鞭　　【动作1】坐实右腿，腰微左转约30°～45°，以右足跟为轴，右足尖微上翘，尽
量往里扣踏实。
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