
武当太极拳108势介绍 

 

“武当武功”是中国传统武术的一个重

要组成部分，是正宗的中国功夫，是中国炎

黄文化的结晶。武当太极拳因源于武当山而

得名。武当山又名参上山、太和山，是中国

武当内家拳发源地之一。素有“寰古无双胜

景，天下第一仙山”，“北重少林”，“南

尊武当”之美称。 

武当太极将人体拟作“炉鼎”，以炼养

体内的精、气、神为内功。以行掤、捋、挤、

按、采、挒、肘、靠、进、退、顾、盼、定

之法为用，凝神净虑，抱无守一，以意运 气，

以气催身。练习者既可祛病强身，延年益寿，

又可以抗邪防暴。真乃是刚柔相济，内外兼

修，独树一帜的修炼养生方法。  

 相传东汉阴长生、晋谢允、唐吕洞宾、

元末明初张三丰皆修炼于武当山。“张三丰擅辟谷”是当时颇受群众欢迎的道士。

现将根据武当内家拳名家王希孝师父亲授的武当太极拳108势、王宗岳祖师《太极拳

论》、注解抄本、武当功夫、武当秘抄本和有关道家修炼、养生的资料整理编着的

《武当太极拳108势》，在2008年第29届奥运会来临之际献给诸位同好。  

 由于武当内家拳法种类甚多，恳请

海内外武林高手、武当研究会仁和我们

一起共同发掘、整理、补充，使之逐步

完善。  

目 录  

绪 言................................. 1  

武当太极的生理保健作用 ................ 2  

对人体各部位姿势的要求 ................ 4  

练习武当太极拳要旨 .................... 8  

第一部 武当太极拳108势 ............... 11  

第一章 武当太极拳动作名称 ............ 11  

第二章 武当太极拳动作说明 ............ 14  

第二部 太极拳哲理 ................... 139  

第一章 王宗岳论太极拳 ............... 139  

第二章 张三丰论太极拳 ............... 154  

第三章 岳武穆王九要论 ............... 157  

第四章 论太极拳的哲理与文化底蕴 ..... 163  

第五章 论太极拳修炼养生 ............. 168  

第六章 论东西方养生理念 ............. 172  

第三部 修炼养生名词术语 ............. 179  

 本书在编写过程中，三亚炎黄文化

研究会会长李廷轩、少林拳联合总会主

席释德虔、武当山武当拳法研究会秘书

长黄学文先生给予关注和支持，郑州市

武当拳法委员会和美国、加拿大、爱尔

兰、苏格兰、日本，牙买加、台湾、香

港等国家和地区的武当内家拳研究会

以及诸位好友和海内外弟子们的大力

协助，谨致谢意。  

刘玉增2008年   
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太极是大而无外的道，太极动而生阳，动极而静，静而生阴。精心会悟，身体力

行。中国炎黄文化源远流长，武当太极拳是中华文化的瑰宝，既包含着浑厚的文化

底蕴，又含盖着深遂的哲理。   
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