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前言

内容丰富多彩，内涵精深，集竞技、健身、防身、祛病和娱乐观赏等价值为一体，不仅是一种形体锻
炼和精气神的内在修炼，更是一种精神陶治，因此颇受国内外众多人士的喜爱。
  洪丽女士，毕业于辽宁省中医学院，并获美国工商管理博士学位。
现任辽宁省太极拳研究会常务副主席、香港中国太极拳研究传播中心董事长。
其本人自幼习武，酷爱武术太极拳运动，广求名师，博采众长。
刻苦求艺，较系统地修炼了陈、杨、吴、武、孙各式太极拳。
曾多次在国内外太极拳比赛中，荣获武式太极拳、械多项冠军。
 1995年由中国武术研究院、国家体委武术运动管理中心组织全国部分武式太极拳和太极推手名家编著
的《武式太极拳竞赛套路》和《中国太极推手》一书，洪丽女士作为《武式太极拳剑》的核心编委，
参加了编写组的工作。
并在中国武术协会举办的全国。
武式太极拳竞赛套路”培训I班多次被聘为教练员。
近十几年来，她一直致力于武术的教学工作，并严格治学，讲求理法，培养了一批优秀的太极拳高手
，在国内外的交流和比赛中。
取得了优异的成绩。
还经常参加国内武术比赛的裁判工作。
特别是根据所学专业特长，把中医学的养生术与古典太极拳的养生术融为一体，在实践中精心研究和
探索，科学系统地总结了一套太极拳修身养性、治病康复、抗衰养颜的有效方法，将其奉献于社会，
播福于世界。
洪丽精心编著的《中国太极拳经典——武式太极拳》一书，是她多年来从实际练功中切实体会的积累
和总结，此书继承了太极拳传统的精华，同日寸也吸收了时代的营养，更适应人们健身、强身、修身
和防身的需要，特别值得一读。
我祝贺洪丽女士为弘扬太极拳运动所作的贡献以及取得的成绩，并愿向海内外的武术爱好者推荐此书
，希望大家喜欢。
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内容概要

武式太极拳理法谨严深邃，拳艺风格独具。
走架时以保持身法中正为基准，以严格分清步法的虚实为首要，强调由内及外，拳势朴实无华，简捷
紧凑，功理功法严谨深涵，走架中多用扣碾步法，动作转换灵活，掌指微撑，劲贯掌臂，气势完整饱
满，故有“手撑梅花掌，脚碾梅花步，四面支撑，八方应对”之说。
武式太极拳“不重拳式重气势”，长期修炼武式太极拳，脉络疏通，气血流畅，调养身心，抗衰养颜
，气血充盈，充满活力。
作者酷爱武式太极拳，并深受其益。
    本书共分四章，前三章概述了武式太极拳历代传人，武式太极拳，练习要旨，以及武式太极拳拳论
，较全面地反映了武式太极拳的概貌。
    本书第四章共分三个部分：第一部分是在传统武式太极拳中精选编创的十六式，二十四式及四十五
式；第二部分是武式太极拳竞赛套路四十六式；第三部分是传统武式太极拳二十五剑、八十五式太极
拳。
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作者简介

洪丽，女，满族。
生于辽宁沈阳。
毕业于辽宁省中医学院、辽宁省委党校，美国工商管理博士。
武式太极拳第六代传人重要代表人物。
现任辽宁省太极拳研究会常务副主席、香港中国太极拳研究传播中心董事长、中国民间武术家联谊会
副秘书长。

    洪丽自幼习武，酷爱具有浓郁民族传统文化神韵的太极拳，广求太极名师名家，较系统地修炼了陈
、杨、武、吴、孙各式太极拳。
先拜张山先生为师，后经张山先生等前辈的举荐又拜武式太极拳第五代传人重要代表人物乔松茂先生
为师。
入门后谨遵师训，潜心苦练。
经乔师亲传口授，颇得理法要义，其技法纯熟，风格突出，深得乔师和武术同道的赞许。
几十年来，在成长过程中得到了国家体育总局武术运动管理中心、辽宁省体育局和各体育院校老师们
的鼎力支持，是其一生难以忘记的良师益友。
    
　  1995年-2001年曾在辽宁省、全国、世界太极拳大赛中荣获武式太极拳、械多项冠军。
    
　　1995年以来应国家体育总局武术运动管理中心邀请，参与太极拳教学丛书的创编和撰写工作。
代表作有《武式太极拳竞赛套路》、《武式太极拳竞赛套路教与学》、《中国太极推手》等。
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书籍目录

第一章　武式太极拳历代传人  第一节　武禹襄先生传  第二节　李亦畲先生传  第三节　李逊之先生传
 第四节　李锦藩先生传  第五节　乔松茂先生传第二章　武式太极拳概述  第一节　武式太极拳的源流
及特点  第二节　武式太极拳对身体各部位姿势的要求  第三节　武式太极拳的练习步骤  第四节　武式
太极拳的动作要领  第五节　太极拳的保健作用第三章　武式太极拳拳论及注解  第一节　武式太极拳
拳论（旧谱再缮）    第二节　拳论释疑  第三节　史海存真第四章　武式太极拳、剑套路  第一节　武
式太极拳十六式传统套路  第二节　武式太极拳二十四式传统套路  第三节　武式太极拳四十五式传统
套路  第四节　武式太极拳四十六式竞赛套路  第五节　武式太极剑传统套路  第六节　武式太极拳八十
五式传统套路“武痴”格格（代后记）
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章节摘录

插图：第一章　武式太极拳历代传人第一节　武禹襄先生传武式太极拳始祖武河清，字禹襄（1812
～1880），河北省永年县广府城内东街人。
其性格是对好朋友讲究忠孝，崇尚侠义。
他有兄弟3人自幼从父习洪拳。
长兄澄清，字秋瀛，咸丰壬子年间的进士，任官于河南舞阳县知县；次兄汝清，字酌堂，是道光庚子
年间的进士，任管于清刑部四川司员外郎官职；禹襄博览群书，有些文章在当时社会很有影响。
武禹襄先师家境颇富有，在永年广府城内东西两街各开茶庄一处。
后将两茶庄合并，腾出西街市房租给河南温县陈家沟一陈姓商人经售药材，店名太和堂。
禹襄先师和其兄见店伙计习，太极拳，轻灵巧妙，与己所学迥然不同，遂以客东之谊求授。
虽习数年，而奥妙始难晓悟。
素闻河南赵堡镇陈师清平拳艺精湛。
禹襄先师到河南看望兄长秋瀛的途中，专程绕道去陈家沟拜访赵堡陈清平。
方知陈师正被一桩官司牵连在内，受人诬告而入狱，恐有杀身之难。
禹襄先师心急如焚，通过舞阳当知县的兄长武秋瀛，代为奔走而解之。
陈师甚感其恩，遂倾心授艺相报，体示口授，备报详尽。
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后记

洪丽是位勤奋耕耘的优秀武术工作者，这是她撰写的第4部书，我真为她高兴。
（一）我与洪丽相识多年。
知道她在省级和全国，甚至世界的太极拳比赛中荣获武式太极拳、械多项冠军，但我看到她演练的武
式太极拳，才是今年春上的事。
那是在香港第6届国际武术节的闭幕式上，由名家、优秀裁判们的示范表演。
她的表演出神人化，令人感到是一种很好的享受。
创造性地体现了她的恩师、武禹襄的重要传人乔松茂传授武式太极拳的一些基本风格和特点。
保持了以身法“中正”为基准；以步法“虚实分明”为首要；以每势贯穿“起、承、开、合”为要领
；以“意念”为导引；“由内及外”，“以意行气，以气推形”；“走内劲”、以支配行功走架；真
是“步动而身法不乱。
手动而气势不散”；“手、眼、身法、步”，协调统一，朴实无华。
一趟走下来，全场喝彩。
常言道：“梅花香至苦寒来。
”在这梅花绽放的隆冬岁月里，我为洪丽即将出版的书写这篇短文，对她的武术事业观的赞赏，有着
一种特殊的感受！
洪丽的武术技艺达到这样高的境界，确实不易，不知流淌了多少汗水，付出了多少辛劳。
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编辑推荐

《武式太极拳剑》是由北京体育大学出版社出版的。
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