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内容概要

　　练太极松沉吐纳功可取得松沉、平衡、气腾的功能，因而达到延年益寿、祛病健身的效果。

　　锦太极拳是紧凑的杨式太极拳，适合于室内外行拳走架。
拳架舒展大方，寓刚于柔，易学耐练，老少皆宜。
呼吸与招式同步，内蠕外动，事半功倍。

　　太极拳是练就的弹簧功。
太极弹簧用于探测对方的攻势则灵敏有效，用于防护则柔韧沉稳，用于攻击则发放有章。
太极拳的战略原则是沾连粘随，战术原则是五步八法，这些原则都符合力学原理。
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作者简介

　　顾杰，首届苏州大学物理系硕士，留美机械硕士和制造博士。
现于通用汽车公司任职。

　　太极拳是作者挚爱，其多年义务教学，悉心研究太极拳理论，时有论文发表于《太极》杂志。
现与太太李薇倩及儿女定居于美国密歇根州。
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章节摘录

　　先要有运动的意向，即意念。
运动前要探知去向，用视觉、听觉、触觉、嗅觉来找出运动的方向。
盲人走路不便，是因为他们缺少视觉。
太极拳的运步只有在意念指导下，在感觉探知下，步法才能准确实现。
步法是要做的事情。
前进、后退、左移、右行指出打太极拳要有向任何方向运动的功能。
中定是说在定位时和运动中都要稳定。
所以，中定不仅是对于定式步型--例如弓步、马步而言的，更应贯彻于前进、后退、左移、右行的步
法中。
眼法是太极拳的“神”，在运动前、运动中和到位后都要眼观六路、耳听八方。
前视、后感、左顾、右盼和环觉是感觉相应于前进、后退、左移、右行和中定的主要方向。
意念是指导，为了前攻、退打、左击、右发和中稳才去做前进、后退、左移、右行和中定。
攻、打、击、发都是攻击倾向强的词。
但是，太极拳的弹簧劲示出了太极拳以守为攻的力学原理。
因而表中攻、打、击、发的每一个词都包裹在防御之中。
下面将逐一讨论五步的力学原理。
下文对于每个步法都将先给出一个尽可能精简的定义，然后解释其含义或推广。
　　1.前进　　“前进”是意欲攻防地感顾对方的稳定前行。
对手常常位于前方。
我方要向前方正面防御，或进攻或要套住对方。
眼神主视对方，兼顾左右。
移动时，轻轻提起一脚，重心保持在另一脚，提起之脚前伸，轻轻落地，然后重心移动到位。
现以杨式太极拳的搂膝拗步中的前进为例来分析一下。
起始位置的步型是右宽弓步（图3-4-29）。
为叙述方便，我们把坐标系原点设于起始左脚中，该步向东行。
进步分几个部分进行：坐左腿，重心移向左脚，右脚尖离地外撇（图3-4-29至图3-4-30）；右脚踏实，
重心移到右脚，左脚跟离地（图34-30至图34-31）；左脚轻轻提起半拳高移动到右脚左侧（图34-31至
图3-4-32）；左脚向左前方移动，左脚跟轻轻落地于右脚左一肩宽、前一步长处（图34-32至图34-33）
；左腿前弓，重心移向左脚，左脚全掌着地（图3-33至图34-34）。
起脚落脚时要轻，移脚过程中要稳。
实现这些动作要领的力学原理是：任何时候都要保持重心位于支撑面内。
图34-29、图3-4-30、图3-34是两脚支撑，稳定比较容易实现。
图34-31中的左脚与地面间没有力，重心在右脚掌中，要站稳了右脚才提起左脚。
图3-4-32中单脚支撑，实际上在图3-31到图34-32再到图3-33过程中都是单脚支撑，重心在右脚掌中，在
运动左脚时要站稳右脚。
图3-4-33中的重心在右脚掌中。
左脚跟刚与地面接触时，左脚跟与地面间没有力，要在左脚着地后才开始移动重心。
　　⋯⋯
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编辑推荐
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