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前言

太极拳是黄河与洛河交汇、冲击、浸润的结晶，在中原文化和中华智慧的映照下，中国武术因其深蕴
的文化内涵而步入更高的境界。
它以身体的韵律、姿态与神韵为语言讲述着中国古人对生命、对运动的理解，阐述着人体结构的自然
规律和天人合一的哲理。
它又是我国传统文化精髓与武术文化完美结合的产物，是凝聚传统文化光彩夺目的明珠，是中国几千
年灿烂文化的非物质文化遗产。
太极拳具有极高的艺术性和科学性，它精奥细致、理论深厚、动作优美，整个套路的编排皆符合太极
阴阳之理。
要练好太极拳，一是要根据“练拳入门须口授”拜一位德高望重之师；二是要结合“久练为熟，久熟
为巧，熟能生巧，巧能生精”的经验总结和老师的要领提示进行刻苦练习；三是要深悟太极之理、拳
术之法，由招熟到懂劲，由懂劲入神明，这样才能领会太极拳的个中旨趣。
当前，在太极拳魅力的影响下，人们纷纷加入了练拳的行列。
但在师少生多的情况下，急需拳理简明、通俗易懂的练拳辅导书。
在此情况下，编者根据多年来的教拳经验和习练体会，结合前辈们的练拳宝典精髓，在摸索和实践中
，潜思苦索，编著了这部“陈式太极拳械习练精要”丛书，旨在对太极拳暨太极文化进行挖掘和探索
，为太极拳技艺的交流提供一个科学的信息平台，为太极拳爱好者提供通俗易懂的科普读物。
本套丛书共包括五个方面的内容。
第一分册为《陈式太极拳新手初上路》，从最基本的基础动作到行拳走架、拆架、太极八法、缠丝等
讲解，使初学者由浅入深、循序渐进地了解和掌握太极拳的手法、腿法和缠丝法，为学习拳架打下坚
实的基础。
第二分册、第三分册分别为《陈式太极拳老架一路习练精要》、《陈式太极拳老架二路习练精要》。
书中采用拆架、分式讲授的形式，力求使初学者弄清楚一招一式每个动作的来龙去脉，了解动作的基
本要求，明白每个姿势的要领、角度和比较明显的重心变换。
第四分册为《陈式太极剑习练精要》。
在这本器械类书中，分别对陈式太极单剑、双剑的基本手法和用法，以及各招式动作变换进行了详细
讲解。
第五分册为《陈式太极拳技击法习练精要》。
本书是前边各书精华的总结，是太极武术的精华。
它通过“粘、连、黏、随”的技击法纲要，诠释了“听、化、拿、发”的技击内涵，达到拳自心中出
、手随意念生的技击神明。
该套丛书的最大特点，就是没有深奥的理论，采用了一图一意一讲的写作手法，以通俗易懂的说理、
耐人寻味的语言、喜闻乐见的图文、活灵精湛的视频，力求使读者真切地感受到陈式太极拳（剑）的
真正内涵和陈式太极拳（剑）技艺的魅力。
书的内容新颖，层次分明，书中采用文字引路、图片说明、视频助教的传授方法，达到一看即明、一
读即通、一练即会的学习效果，让读者有亲临讲学现场之感。
在编著此书的过程中，陈照森、陈二虎二位恩师给予了2全方位的技术指导；龙腾对本书的插图和视
频取材及编辑制作而不辞劳苦；各地的德高望重的太极拳老师、太极拳爱好者对本书的内容编排提出
了诸多宝贵意见和建议；富香武院的全体师生给予了极大的支持和帮助；河南温县电视台、沁阳市电
视台李婳、李永军领导，以及播音员祝冰、张睿、孙倩、苗芳为本书的配套视频讲解配音做出了应有
的贡献。
在此，一并表示衷心的感谢。
由于作者拳术知识及写作能力有限，著作之中难免有不妥之处，敬请广大读者不吝赐教和谅解。
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内容概要

《陈式太极拳老架二路习练精要》内容简介：陈式太极拳老架二路拳势紧凑，动作复杂。
全书以陈式太极拳老架一路为根，承前启后，以柔入刚，顺势接入。
《陈式太极拳老架二路习练精要》系统地应用图解的方式，使初学者弄清楚陈式太极拳老架二路每招
每式动作的来龙去脉，了解动作的基本要求，明白每个姿势的要领、角度和比较明显的重心变换。

《陈式太极拳老架二路习练精要》的最大特点，就是用文字引路，图示说明，视频传授，做到了图文
视共进，使读者易学、易仿、易懂、易会。
《陈式太极拳老架二路习练精要》是太极拳爱好者不可多得的良师益友，也是太极拳培训的最佳教材
。
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作者简介

张富香，女，汉族，1967年出生于河南温县，陈式太极拳第十二代传人，国家一级裁判员、一级教练
员、一级社会体育指导员，国际太极拳传播大使，中国太极拳优秀人才，中国武术协会会员，中国武
术六段，中国武术段位指导员、考评员、武术技能管理员。
她曾任温县太极武术馆副馆长兼教练、陈家沟太极拳推广中心教练、陈家沟太极拳功夫学校教练，现
任富香武院院长兼总教练。
她做事执着，酷爱太极。
利用太极拳发祥地的优势条件，在各位太极拳大师的精心指点和自身勤学苦练的基础上，她刻苦钻研
太极拳理论，习练太极拳各路技艺，熟练掌握了太极拳的各种拳械套路，在太极拳的重大比赛中频频
获奖，并多次担任河南省武术比赛和温县太极拳、剑、推手锦标赛的裁判工作，是太极拳之乡崛起的
新一代巾帼新秀，被誉为“太极女杰”。
崔路明，女，汉族，大学本科学历，1989年出生于河南温县，自幼随母亲练拳，多次随团外出进行拳
术交流，现为国家二级运动员，国家二级裁判员，一级教练员，中国武术协会会员，中国武术五段。
她曾在温县第十三届太极拳、剑推手锦标1赛上，获女子陈式太极拳第一名，太极剑第一名；第四届
国际焦作太极拳交流大赛女子青少年组陈式太极拳传统套路一等奖，太极短器械一等奖；2007年8月，
获中国陈家沟太极拳邀请赛女子丙组传统陈式太极拳一等奖，太极剑一等奖，陈式太极拳规定套路第
一名；2007年10月，获河南省青少年传统武术锦标赛女子青年组56式太极拳第二名；2011年8月，在中
国焦作第六届国际太极拳年会上，任第四赛场裁判。
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炮拳 第三十三式掩手肱拳 第三十四式捣叉捣叉 第三十五式左二肱右二肱 第三十六式回头当门炮 第三
十七式变势大捉炮 第三十八式腰拦肘 第三十九式顺拦肘 第四十式窝底炮 第四十一式回头井拦直入 第
四十二式金刚捣碓 第四十三式收势 参考文献
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章节摘录

版权页：   插图：   5.下肢虚实变换 在上下肢的训练中，还要注重下肢紧随上肢，实现虚实的变换，特
别是对负重蹬地的一腿加之意导，既能瞬间扎根，又能轻灵活变。
击发时要猛蹬地面，把身体重心送到另一腿；动步时的一腿，要放松腿肌，轻灵迈出。
久而久之，腿肌发达，韧性增强，四肢发劲的爆发力就会增大。
 （三）练精腰裆功 1.练腰 对于腰裆的练法和应用上，陈发科是这样高度概括的：“练柔劲要活腰，起
到圆活作用，引化得法；练发劲要拧腰，以增强爆发力，加速直射作用；定势时，要松腰，起到稳定
下肢，气收归于丹田的作用。
” 在太极拳的运行中，因为腰裆居于人体中间部位，是上下体转关连接的枢纽，也是调整人体重心、
蓄势发劲的关键，所以拳论有“上下九节动，节节腰中发”之说，而腰与裆却是不可分割的连体关系
。
 拳论曰：“劲起于脚跟，行于腿，主宰于腰，发于脊背，达于两膀，形于手。
”在此拳论中，虽然劲法都形于手、臂、肩、肘，但劲力源头均发自腰部。
劲法中还强调，以缩腰、拧腰配合蓄劲，以舒腰、转腰配合发劲。
这既是太极拳的发劲特点，也是太极拳发劲时应遵循的一条规律。
 虚实互分，是陈式太极拳的一大特点。
这种虚实的划分主要靠腰部拧转的方向来定位。
如腰部向左拧转时，身体重心落在左腿，左腿就为实，右腿就为虚。
反之，腰部向右拧转，身体重心落在右腿，右腿就为实，左腿就为虚。
并且腰部在拧转时还具有欲右先左，欲左先右的规律。
但是这里所说的腰的拧转，是以腰为轴带动四肢的转动。
 2.练裆胯 要想使裆胯转换轻灵，就要与腰结合来放松，裆部要呈半圆状的拱形（一），形成旋腕转臂
、旋踝转膝、旋腰转背的立足点，整套动作练起来才能圆转自如，顺其自然。
所以，松胯活裆也是腰劲训练的关键。
在运劲走架中要做到拧腰时须扣裆，不扣则散，松腰时须活裆，不活则滞，塌腰时须合裆，不合则浮
。
腰劲与裆劲之间不能顾此失彼，要相互结合，协调一致，使动作气沉丹田，下盘稳固，可使动作流畅
连贯，轻灵自然；在发劲时要做到拧腰、扣裆，腰劲旋拧，裆劲扣住，可使发劲迅疾快猛，力达梢节
。
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编辑推荐

《陈式太极拳老架二路习练精要》编辑推荐：一本不错的太极拳技击法的习练精要，平实的语言让学
拳者一看就会。
最亲切的教学，最平实的语言，最易学的方法，最生动的拳照。
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