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内容概要

　　《太极拳功法探要》是传统太极拳的盘架、推手、散手、桩功、内功、养生功、枪剑的练法心得
与秘笈，作者从力学、生理学、心理学、中医经络学等方面阐述太极拳的精髓。
　　这本太极著作，确有较高的技术含量。
对于有一定太极拳基础，想进一步深研、提高的人，有较强的可读性。
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作者简介

靳德华，男，1951年1月1日生，原籍霸州市东杨庄乡下段村。
曾任霸州市政府常务副市长，廊坊市外经贸局局长，廊坊市委党校常务副校长、党委书记等职。
现任廊坊市政协常委、廊坊市武术协会主席。
作者自幼随其大祖父靳永臣（师从祁家通背拳第四代传人鲁兰亭）习少祁派通背拳。
16岁师从杨氏太极拳第五代传人、杨氏张派（张策）太极拳第三代传人丁全质习太极拳，后又随中国
现代太极泰斗口天图南习练杨家太极拳中平架、太极剑枪、太极内功，受到口天老6年的精心指教，
较全面、系统地掌握了传统太极拳（械）、太极内功等功法。
作者虽终生从政，但几十年练功不辍，始终如一。
近年在国家级武术刊物《中华武术》和其他媒体发表的武术文章有《习太极拳架和推手的提高阶段谈
：》《浅谈太极养生功法》《浅谈太极气功》《太极枪法拾零》《霸州市杨氏张派》张策《太极拳简
史》等。
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书籍目录

作者所习杨氏中平架传承关系图 师爷陈锡增小传 师爷吴图南小传 恩师丁全质小传 本门太极拳简史 第
一章 太极拳的拳、道、法、术、功 第二章 习太极拳架和推手功夫的提高 第三章 追求懂劲阶段盘架、
推手中的重要“心法” 第四章 太极拳桩功 第五章 太极拳气功 第六章 太极拳内功中的内气运行意念和
路线 第七章 太极养生功法 第八章 太极枪法拾零 第九章 太极推手（打手）、散手心得拾零 第十章 对
王宗岳《太极拳论》的浅释 第十一章 杨家太极拳中平架简谱 第十二章 杨家太极五行连环捶简谱 第十
三章 杨家太极剑简谱 后记
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章节摘录

版权页：   插图：   当拳架姿势学会后，盘架时要刻意“用意不用力”。
怎样为适度呢？
就是全身松开，不用分毫拙力，处处能轻灵变化，圆转自如。
盘架熟练的标准是：“一举动，周身俱要轻灵。
” 初学者或者练过其他武术的人，习惯用力做动作，很多人有“打拳必须用力，不然练不出功夫”的
想法。
所以，往往轻灵不够。
这是对太极拳的特点还不太明白的缘故。
 习者必须知道太极拳的练法主要是从精神上去培养训练成感觉灵敏，而不是单纯从动作上追求力大快
速。
前者的练法用力少，后者的练法用力大。
用力过大对敏感会有一定的影响。
所以，初级阶段盘架应用力越少越好，要用意念指导动作，在轻字上下功夫。
轻字练好了，可以减少对动作的注意力而听任自然，为日后功深的“忘却手舞之，足蹈之的无手无脚
”境界的出现打下基础。
又可在兼练沉着功夫时不致妄动拙力而走偏。
 （三）盘架行功要缓慢，不要快，突出阶段需要 练太极拳的动作是应该比一般武术要慢的，初学阶
段的拳友要刻意求慢。
原因有三：一是可以适应不同体质、不同年龄的人；二是可以避免动作简单草率、处处滑过而影响拳
势的正确性；三是在初期养成慢的习惯，使呼吸深长，吐纳增加，这样既可健身又便于下阶段加进更
多的意念和着法变化、内劲潜转等，也能促进动作与呼吸相协调。
到练灵活功犬时，保持一定的慢速，不致越练越快而违反太极规则。
 慢练是一种基础功夫，在很慢的速度下，还能遵守各项要领，使意、气、力协调一致，呈现一片神行
，不经长期下功夫是不能获得的。
 按照拳论“动急则急应，动缓则缓随”，十三势行功心解中“精神能提得起，则无滞重之虞”，“意
气须换得灵，乃有圆活之趣”的要求，太极拳反对滞重，追求灵活，应是既能应付慢也能应付快的功
夫。
所以，在求灵活阶段是应适当快练的。
但是要在慢功基础扎实上的适当快练，处处仍要合规，不能变成外家拳的打法。
 当然，到太极造诣较高者练虚静功阶段，那又是由快复慢，动作由灵活转归淳朴。
此时速度需慢，但只在求静而不在求慢，和初级阶段的求慢是不同的。
 关于盘架速度，界内认识尚未统一。
杨澄甫先辈说：“太极拳以静御动，虽动犹静，故练架子愈慢愈好。
慢则呼吸深长，气沉丹田，自无血脉贲张之弊。
”
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编辑推荐

《太极拳功法探要》是由河北科学技术出版社出版。
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