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《太极破腿百法》，本书从传统的陈式太极拳一路、二路来讲，拳法中含有弹腿、蹬腿
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、里合腿、摆莲腿、二起脚、旋风脚、前扫腿、后扫腿等多种腿法。那么，我就要问一
句：既然有这么多腿法，就说明太极拳可以用腿法去攻击对手!如果太极拳可以用腿法
进行攻击，那么反过来讲，太极拳也会有破解各种腿法的招式。

作者介绍: 

孙国玺，陈式洪派太极拳第三代传人，中国武术六段，国家武术一级裁判，庄河市武术
协会副主席兼秘书长、庄河市太极拳协会主席，中国武术协会会员，“精武百杰”之一
。

多次在全国和国际武术大赛上荣获陈式太极拳、翻子拳、三类拳、长器械、双器械、刀
术、剑术、双器械、九节鞭等项目的冠军和金奖。孙国玺不仅武功高强，且文武兼修，
在《精武》杂志上发表论文数十篇，创编过40集电视连续剧本《逍遥奇侠传》；2005
年，出版过《逍遥铲》《逍遥武技道》的教学光盘。著有《太极散打》《太极破腿百法
》《太极反擒拿及白手多兵刃》等著作。其弟子有近20人被载入《大连市志》《庄河市
志》。

’在国际、全国、省传统武术比赛、锦标赛、冠军赛中，其弟子共荣获奖牌近百枚。

目录: 第一章 太极八法劲力的实战模拟训练 第一节 棚劲 一、单手掤法 二、双手棚法
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背折靠 第十四式 下掩手捶 第十五式 双推手 第十六式 三换掌 第十七式 肘底捶 第十八式
闪通背 第十九式 云手 第二十式 高探马 第二十一式 擦脚 第二十二式 转身蹬脚
第二十三式 击地捶 第二十四式 二起脚 第二十五式 护心拳 第二十六式 旋风脚
第二十七式 小擒打 第二十八式 抱头推山 第二十九式 野马分鬃 第三十式 退步双震脚
第三十一式 玉女穿梭 第三十二式 摆莲脚 第三十三式 跌岔 第三十四式 金鸡独立
第三十五式 顺鸾肘 第三十六式 猿猴献果 第三十七式 上步骑鲸 第三十八式 退步跨虎
第三十九式 当门炮 第四十式 搬拦捶 第四十一式 连环炮 第四十二式 右转身靠
第四十三式 井栏直入 第四十四式 风扫梅花 第四十五式 撇身捶 第四十六式 斩手
第四十七式 翻花舞袖 第四十八式 倒骑驴 第四十九式 裹身鞭 第五十式 兽头势
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评论

整本书的内容非常粗糙，所用技巧也很不切实际，对于接腿的做法根本做不到四两拨千
斤，对于阴阳的分析也非常死，由此看出作者并不懂太极，又或者说这本书只是敷衍之
作，没有任何价值~ 看那么多书托就知道

-----------------------------
: G852.11/1462

-----------------------------
很好的一本书！太极拳真是高妙莫测、博大精深，才知道太极拳也可以破解腿法，高明
！！！学习啦。

-----------------------------
很好的一本书，看过后收获很大！！！也长了很多见识。

-----------------------------



嗯，确实很好！感觉八法写的实在是好！不仅可以训练出实战功夫，同时，使太极拳爱
好者少走弯路，能起到事半功倍的效果！！！收获很大，获益匪浅！！！

-----------------------------
感觉作者确实有独到见解，太极拳流传至今，大家都熟知太极推手，而我第一次听说太
极拳可以破解腿法，而且，招招都能如此，开始的时候，我很怀疑，问一位较有名气的
太极拳学者，他的回答是：太极拳练到最后，就是自然而然，不管是拳法还是腿法，都
可随意而化，主要是劲力对头，太极拳其实每一招法都包含了太极拳的八法。此时我恍
然大悟！我不由想起了王宗岳的“而理为一贯”的准绳。真的很佩服作者的睿智博学和
大胆的创新！中华武术真的博大精深！
以前，我只知道太极拳包含精深的哲理，它与中医、书法等都是中国的国粹，我虽然没
有练到一定的高度，但我熟知它的健身价值。
从这一点看，中华几千年的文化，给世人留下了多少珍贵的遗产，我们责无旁贷地应该
继承和发扬！但我有时在想：如果再发展几十年、几百年，中国宝贵的遗产还会给后人
留下多少呢

-----------------------------
长了不少见识！好书呀！

-----------------------------
《太极破腿百法》这本书真好！破腿的方法层出不穷！！！！

-----------------------------
很好的一本书！！！拳法中含有弹腿、蹬腿、里合腿、摆莲腿、二起脚、旋风脚、前扫
腿、后扫腿等多种腿法。那么，我就要问一句：既然有这么多腿法，就说明太极拳可以
用腿法去攻击对手!如果太极拳可以用腿法进行攻击，那么反过来讲，太极拳也会有破
解各种腿法的招式。

-----------------------------
《太极破腿百法》是挺好的一本书！学习了。收获很大！！

-----------------------------
很好的一本实战丛书！！！

-----------------------------
这本书写的太好了呀！从中学了不少东西！！

-----------------------------



《太极破腿百法》是我开阔了眼界，学到了很多实战技巧！！！

-----------------------------
我平生最喜欢好书，我看了很多有关太极拳的书籍，大部分都是老生常谈，翻来覆去。
《太极破腿百法》很有创意！写的好！

-----------------------------
难得的一本好书！
此书看后，感觉与众不同，有一种别开生面的感觉。太极八法通俗易懂，使人容易掌握
和学习揣摩。破腿技术摆脱了传统太极拳以推手为主的技击原则，使太极拳的技击更加
丰富，确切点说：揭示了太极拳实战技击的基本原则，有助于太极拳的技术提高！

-----------------------------
嗯，确实很好！让人耳目一新！！！

-----------------------------
伟人之所以是伟人，因为他默默地大众付出！一本书之所以能流芳百世，那是它符合了
自然规律，揭示了常理！《太极破腿百法》我欣赏，是因为它遵循了太极阴阳学说！这
本书写的实在好！！！

-----------------------------
太极破腿百法很实用，学习啦！！！

-----------------------------
书写的很好！确实打到了阴阳相济的地步！！！

-----------------------------
《太极破腿百法》写的很好！作者真是功德无量！！！阿弥陀佛
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《太极破腿百法》让人耳目一新！！！
为了使读者更加深刻体会捋劲的使用方法，我再举例说明一下：如果这个木棒，变成一
碗口粗细的铁棒，以数万斤之力向我胸口撞来，凭人类的自身能量，即使是世界上最有
力量的人，恐怕也无法用手拨开来势。所以，太极拳避免了使用僵劲。就拿右手...  

-----------------------------
太极拳注重实战的一本好书
从传统的陈式太极拳一路二路来讲，拳法中含有弹腿、蹬腿，里合腿、摆莲腿、二起脚
、旋风脚、前扫腿、后扫腿等多种腿法，那么，我就要问大家一句：既然有这么多腿法
，那就说明太极拳可以用腿法去攻击对手！如果说太极拳可以用腿法去攻击，那...  

-----------------------------
为《太极破腿百法》题诗一首
小序：夜来无事，反复细读《太极破腿百法》一书，感触颇深，深为作者能有此之创举
而感慨万千！！！我习练太极拳数十年，虽未得其中真味，但自觉非庸手，今读《太极
破腿百法》，领悟颇深，不胜惭愧，忽然心血来潮，...  

-----------------------------
很值得一读的好书！！！
挒劲，是太极拳的基本劲法之一。挒，我认为同“裂”，其意为断开、分离。太极拳的
挒劲，实际上就是将对手的胳膊、关节拧断、分开之意。但从其劲路上分别，太极拳的
挒劲同长拳所不同的是：太极拳的挒都含有螺旋劲，下塌外碾的...  

-----------------------------
最近细细地研究了《太极破腿百法》一书，感觉八法写的实在是好！不仅可以训练出实
战功夫，同时，使太极拳爱好者少走弯路，能起到事半功倍的效果！！！收获很大，获
益匪浅！！！
“太极拳的劲力，在运动的形式上讲究的是螺旋缠丝，但在其劲力的运用方法上讲究的
是松...  

-----------------------------
《太极破腿百法》一书，感觉作者确实有独到见解，太极拳流传至今，大家都熟知太极
推手，而我第一次听说太极拳可以破解腿法，而且，招招都能如此，开始的时候，我很
怀疑，问一位较有名气的太极拳学者，他的回答是：太极拳练到最后，就是自然而然，
不管是拳法还是腿法，都可随意...  

-----------------------------
《太极破腿百法》一书，感觉作者确实有独到见解，太极拳流传至今，大家都熟知太极
推手，而我第一次听说太极拳可以破解腿法，而且，招招都能如此，开始的时候，我很
怀疑，问一位较有名气的太极拳学者，他的回答是：太极拳练到最后，就是自然而然，
不管是拳法还是腿法，都可随意...  



-----------------------------
《太极破腿百法》一书，感觉作者确实有独到见解，太极拳流传至今，大家都熟知太极
推手，而我第一次听说太极拳可以破解腿法，而且，招招都能如此，开始的时候，我很
怀疑，问一位较有名气的太极拳学者，他的回答是：太极拳练到最后，就是自然而然，
不管是拳法还是腿法，都可随意...  

-----------------------------
嗯，确实很好！感觉八法写的实在是好！不仅可以训练出实战功夫，同时，使太极拳爱
好者少走弯路，能起到事半功倍的效果！！！收获很大，获益匪浅！！！
水中单按球法
在一大型盛满水的水缸中，投放一特大号的皮球或浮漂（海上养殖用的漂浮球），水...
 

-----------------------------
《太极破腿百法》一书，感觉作者确实有独到见解，太极拳流传至今，大家都熟知太极
推手，而我第一次听说太极拳可以破解腿法，而且，招招都能如此，开始的时候，我很
怀疑，问一位较有名气的太极拳学者，他的回答是：太极拳练到最后，就是自然而然，
不管是拳法还是腿法，都可随意...  

-----------------------------
拳法的实战，周身无一不动。周身无一不动，就是指没有一个地方不打人的。这也就是
有的太极拳家所说的：“周身如备五张弓”。太极拳破解腿法，我认为作者很懂太极拳
的阴阳学说，能把太极拳的劲路转化到破腿之中，很了不起！功法的训练也很实际，从
中能体会出太极拳的劲力。《太...  

-----------------------------
确实是一本很好的实战丛书！阴阳相济，从中学到了很多知识。
何为掤劲？单从掤字的意义讲，“掤”在当今一般的字典中很难查到，为何？在古代，
由于文字的差别和习惯的用法，那些古代的拳学大师所记载的拳谱，多以手写为主，而
后学者，根本不敢改动甚至从没想过对先...  

-----------------------------
《太极破腿百法》是我开阔了眼界！！！从中学到了很多技巧！！！
挒劲，是太极拳的基本劲法之一。挒，我认为同“裂”，其意为断开、分离。太极拳的
挒劲，实际上就是将对手的胳膊、关节拧断、分开之意。但从其劲路上分别，太极拳的
挒劲同长拳所不同的是：太极拳的挒都含有螺...  

-----------------------------
《太极破腿百法》写的很好！作者真是功德无量！！！阿弥陀佛
根据太极拳和散打的教学实践，试探性地将陈式洪派太极拳的各式招法运用到散打的破



腿之中，
不管是内家拳法，还是外家打法，其技击的目的和方法都有相同的共性。从传统的陈式
太极拳一路二路来讲，拳法中含有...  

-----------------------------
太极拳，道也。它的博大精深，是因为它揭示了太极拳的阴阳。《太极破腿百法》使太
极拳的技战术更加提高了一大步，它破除了传统太极拳推手的基本原则，使太极拳更加
融汇贯通。功法的实战模拟，使人耳目一新！不仅能快速理解太极拳实战的原理，同时
，能促进功力的快速增长...  

-----------------------------
《太极破腿百法》揭秘了太极可以破腿的秘密！！！
从传统的陈式太极拳一路二路来讲，拳法中含有弹腿、蹬腿，里合腿、摆莲腿、二起脚
、旋风脚、前扫腿、后扫腿等多种腿法，那么，我就要问大家一句：既然有这么多腿法
，那就说明太极拳可以用腿法去攻击对手！如果说太极拳可以用腿...  

-----------------------------
我平生最喜欢看好书！《太极破腿百法》写得实在是好！从功法的模拟训练到每招每式
破解腿法都很详细。我读过此书后，感觉太极拳比以前长进了很多。说心里话，从中体
会了很多东西，今天真明白了什么叫太极拳的阴阳虚实！  

-----------------------------
很好的一本实战丛书！！！读后收获很大！！！
按劲是太极拳重要的发力方法之一。具体的按劲方法，根据其发力的形势又可分为短促
劲和长劲。短促劲，我们通称这种发劲叫：“爆发力”。长劲大多是发放型的，有时对
手被推出很远，但还不伤及对手，这就是长劲。此劲力感觉后...  

-----------------------------
整本书的内容非常粗糙，所用技巧也很不切实际，对于接腿的做法根本做不到四两拨千
斤，对于阴阳的分析也非常死，由此看出作者并不懂太极，又或者说这本书只是敷衍之
作，没有任何价值~
其实我个人非常喜欢这类某法破某法的书，这类书若是写的好能让读者窥一斑而知全...
 

-----------------------------
《太极破腿百法》是挺好的一本书，读了收获很大！！
我们家都练太极拳，我喜欢读有关太极拳的书，没到新华书店，我都要买几本不同类型
的太极拳书籍。我看了《太极破腿百法》这本书，感觉真好，收获很大，看到书中作者
还写了另外的有关太极拳的书，我一定再买看看...  
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