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内容概要

本书是一部太极推手的专著，它兼顾初学者，着重于推手运动员的技术提高，也为推手教练提供一本
良好的太极推手教材。
    编写本书的主导思想是：    一、由浅入深，循序渐进。
全书从基本功入手，讲到拳架及拳架与推手的关系，再介绍推手的基本理论知识，然后深入到推手技
术，最后介绍太极推手实战即推手比赛。
    二、深入浅出，通俗易懂。
我们屏弃一切故弄玄虚的神秘化旧习，用科学道理讲解太极推手的理论和技术。
    三、介绍一套实践证明行之有效的推手训练方法，改变过去“太极十年不出门”的陈规。
    四、打破技术保守的旧习，公开了许多过去不外传的技术秘密，特别是练习方法的秘密，例如粘黏
劲、松弹劲、反弹劲等。
    五、本书推手技术内容，都是经过在各种场合反复应用的检验，有些技术在重大推手比赛中使用取
得了良好效果、没有丝毫仅凭想象、推论的虚张声势成份。
    六、本书首次剖析了全国重大太极推手比赛中的典型战例，这是一个新的尝试。
　　七、本书全部图像都是根据真实照片绘制，真实可靠。
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书籍目录

第一章  太极推手的传统经典理论  第一节  太极推手主要经典理论著作    一、太极拳论（山右王宗岳） 
  二、太极拳论（张三丰遗著）    三、十三势行功心解    四、十三势歌    五、打手歌    六、三十七势心
会论（许宣平）  第二节  太极推手主要经典理论解    一、王宗岳《太极拳论》解    二、张三丰遗著《
太极拳论》解    三、十三势行功心解第二章　基础功夫　第一节　腰腿功    一、踢  腿    二、下  腰  第
二节  活关节 　 一、旋脖颈  　二、活肩揉指腕  　三、活腰  　四、活  胯　第三节  松身功 　 一、无极
桩法  　二、吐纳松身法  　三、熊经鸟伸  　四、松臂法　第四节  平衡功　  一、前蹬脚独立势 　 二
、侧身蹬脚独立势  　三、金鸡独立紧攀弓势　第五节  步型 　 一、弓步 　 二、侧弓步  　三、坐步（
虚步） 　 四、丁虚步　  五、仆步　第六节  步法　  一、进步 　 二、退步　　⋯⋯第三章  三十七势
太极拳 第四章  太极推手的基本原理 第五章  太极推手的基本方法 第六章  太极推手发劲方法 第七章  
太极推手化劲方法 第八章  太极推手听劲方法 第九章  太极推手竞技比赛 第十章  太级推手比赛的技、
战术和战略 第十一章  太极推手比赛的心理调整 第十二章  女子太极推手比赛 第十三章  太极推手比赛
典型实例选 后记
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