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内容概要

　　陈式太极拳老架一路是太极拳运动中的经典套路，是我国民族武林宝库中的瑰宝，深受广大群众
的喜爱。
为了进一步提高广大陈式太极拳爱好者的运动技术水平，编写了这本《陈式太极拳老架一路意气势练
习及用法》。
“太极拳在内不在外”，“练意不练力”，这是对太极拳练法的要求。
“内”指的是运气和用意，讲究的是精气神。
怎样才能掌握练“内”呢？
这就是本书所要阐明的主要问题。
本身由安在峰编著。
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作者简介

安在峰(常用笔名：居山、艾峰、安康、安迪、慧根、戈盾、剑圣、居山剑圣、武林儒生)，男，1957
年11月出生，江苏丰县人，大专文化，中共党员，现为中国体育史学会会员、小学高级教师、丰县第
四届、第五届拔尖人才。

自幼练武、习医，精通武术、散打、推手、中医、美术，擅长写作。
在省以上级杂志上发表文学、理论、学术文章近500篇；在人民体育出版社、北京体育大学出版社、山
东科学技术出版社、中原农民出版社、河南科学技术出版社、安徽科学技术出版社、台北品冠文化出
版社和台北大展出版社等分别出版《八极拳运动全书》《大鸿拳》《飞花长穗剑》《杨式太极刀分解
教学》《42式太极拳意气势练法》《陈式太极拳意气势练法》《太极推手绝技》《太极推手秘传》《
太极推手快速入门不求人》《太极拳搏击精萃》《武林硬功绝技》《武林擒拿绝技》《武林卸骨拿筋
术》《防抢防盗护身术》《肘法大擂台》《膝法大擂台》《解危奇拳》《海外搏杀》《散打快速入门
不求人》《拳击快速入门》《拳击实战提高》《世界拳王成名技法》《世界拳王争霸绝技》《拍打健
身祛病功》《常见病拔罐疗法》《常见病艾灸疗法》《常见病贴敷疗法》《常见病熏洗疗法》《常见
病指针疗法》《神奇拍打疗法》《神奇药茶疗法》《神奇药酒疗法》《饮食宜忌与健康》等多部作品
。
其中，《出招制胜》一书获第七届全国图书“金钥匙”奖优胜奖。

徐州人民广播电台、丰县人民广播电视台，《徐州日报》《丰县日报》《徐州宣传》《健身科学》等
新闻媒介及“博武网”“中华武术网”等多家网站专题介绍过其事迹，并入选《古丰新歌》《一路风
流》《实干家》《太阳下的梦》等报告文学集。
已入编《中国太极拳辞典》《中国武林人物志》《中国当代武术家名典》《中国民间名人录》《世界
名人录》《科学中国人/中国专家人才库》《徐州市体育资料》《彭城武林》《台湾一丰县文献》《丰
县志》等20多种志书。
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章节摘录

版权页：   插图：   又说：“两肩要常松下，见有泛起，即将松下：然不得已上泛，听其上泛，泛毕即
松，不松则全肱转换不灵。
故宜泛则泛，宜松则松。
每势毕，胸向前合，两肩彼此相呼应。
” 沉肩坠肘是相互关联的，沉肩是坠肘的基础，坠肘是沉肩的进一步发展。
做到了沉肩坠肘才能使胸部得到最大限度的放松，使气息平稳下沉，也使肢体圆活，利于动作的变化
。
沉肩坠肘无论在定式还是在动态中均应时时处处得到贯彻，这是陈式太极拳老架一路的基本要领要求
。
 四、松腰开胯 松腰则是指腰部松活。
松腰时， “腰中要虚，一虚则上下皆灵”。
在陈式太极拳练习中“腰为主宰”，腰紧则上下皆断。
故强调“松腰”，虚实变化均由此生。
拳诀说： “命意源头在腰际。
”松腰是一种贯穿性的舒畅，起到承传的作用，既松又能承受所有劲力的疏导。
 《拳论》说： “腰如车轴气如轮。
”腰不能紧，紧则束气，全身僵直，腰部要松，肾气才能出人畅通，身体各部位正气皆可上下相通，
贯注丹田，遍布周身。
清气上升，浊气下降，上冲百会，下至涌泉，气随意动，处处开张，久而久之，内气自然充盈。
 松腰能运周身之虚灵，可以促使虚实阴阳变化，足从手运，以腰为轴，圆转自如。
与人交手，进退攻防，刚柔相济，松活弹抖，意到气到，足稳身固，无坚不摧。
 开胯是指将胯部放开松活。
胯为连接人体上下的重要部位，对于左右的对称运动也有枢纽作用。
陈式太极拳中对于胯的作用十分重视，认为胯部松开灵活才能有利于全身放松，能使下盘更加稳固，
有利于内气的鼓荡。
 松腰开胯是互相关联的。
松腰先要开胯。
胯为腰根，开胯才能松腰。
胯松、腰松，气脉才能贯通，涌泉、丹田、百会等穴位，才能一气相连。
 因此，练习陈式太极拳老架一路须十分重视松腰开胯之要领，才能气血贯通，劲力顺达。
 五、虚实分明 虚实分明是指在练习陈式太极拳老架一路时，不论是身体重心转换、蓄势发劲等动作
的结构还是过程，均应有清晰的虚实。
陈式太极拳中的虚实要始终不断地变化，变化要灵活。
虚中要有实，实中要有虚。
虚实要完整，单独只有虚的虚身体发飘，单独只有实的实动作就会发僵。
虚实的结构应与陈式太极拳有合理的相应性，只有这样才能稳定灵活，进退转换变化自如。
 周身上下，四肢百骸，无处不有虚实之分，所以说练习陈式太极拳的所有动作都必须虚实分明。
动作虚实分明，即可灵活转化，才能耐久不疲，张弛轻重均匀转换，不致困顿。
 练陈式太极拳时不仅双手要有虚实，双足要有虚实，左手和左足、右手和右足也要上下相随，在运动
中分清虚实，左手实则左足虚，右手虚则右足实。
一招一势，虚虚实实，遍藏玄机。
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编辑推荐

《陈式太极拳老架一路意气势练习及用法》不仅对套路进行分段，还对动作加注了分解式名，新编了
动作歌诀，而且揭示了其动作与呼吸、意念密切结合的奥秘，披露了其动作在实战时应用方法，这些
内容都是其他同类书中没有涉及到的层面。
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