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前言

中国武术源自于人的技击自卫术，自其诞生之日起，技击功能就一直是它的主要功能，直到冷兵器时
代结束，历朝历代都不乏以技击作为生存手段的人。
从春秋战国时代的游侠剑客，至唐宋明清各朝代战场争雄的名将，直到近代保镖护院的镖师教头，技
击才能都是其个人价值的主要体现。
而且，不仅在中国，世界其他国家的武术，如拳击、角力、击剑、柔道、泰拳、自由搏击、剑道、合
气道、桑勃等，也都是以技击为最主要功能。
当然，随着火器时代的来临，武术的技击功能在弱化，而健身、养性、娱乐等功能更受社会大众追捧
，这也是目前社会发展的必然结果。
但在任何时候，技击才是武术的主导功能，凡是不以技击功能为主旨的功法，都不能称为武术，如八
段锦、五禽戏等功法，其肢体运动不是以技击攻防为主旨，而是以健身养生为目的，这种功法就只能
属于健身功法，不是武术，而对于以技击攻防为主旨，只是附带有健身功能的，如太极拳，则仍属于
武术范畴。
陈式太极属于武术的一种，从陈王廷创立之日起，陈式太极就名家辈出，陈王廷、陈长兴、陈清萍、
陈鑫、陈发科等都是一代宗师，技击水平也非常高。
因他们很少与人交手，外界对他们的技击实力总有怀疑。
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内容概要

威力无比的技击防身功夫“陈式太极精要13式”是陈式太极拳套路中实用技击招式组成的精华。
自太极拳诞生起，其核心功用本就是一种防身技击术，古代太极名家亦是凭借太极拳看似轻柔舒缓实
则威力无比的超强技击能力而名扬四海，也使太极拳被发展传承。
    本书所包含的核心招法系根据传奇的民族英雄一代太极宗师陈发科的技击功法资料，并精考历代名
家套路和论述选编而成，每一招式都是陈式太极拳最具代表性的技击技法，而这13式招法组合起来，
则正好能完整地体现出陈式太极拳原有的技击功用和风貌。
    本书是太极拳爱好者必学的基础，可尽快掌握陈式太极拳的精髓，亦是提升功法水平，晋阶上乘的
最佳教材；又可作为简洁实用、威力无比的技击防身功夫。
    国际专业影像传媒携手中华太极名家倾力打造，中国最高品质的陈式太极拳专著，一招一式精彩示
范，攻防技巧全真解说，全程全景超清拍摄！
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作者简介

程克锦，陈式太极拳名家、中国武术七段。
传统陈式太极拳第四代正宗传人，毕业于南京医学院，自幼习武，曾任中国人体生命科学研究会理事
、上海国际气功研究会副研究员，并发表全国高等学院运动医学论文多篇。
 
    香港陈式太极拳科学研究会会长、总监，多次荣获全港武术
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章节摘录

插图：第一章 长江大海势不绝——陈式太极的技击一、技击——陈式太极的攻防精粹武术起源于人与
人、人与猛兽之问的格斗，自武术诞生起，技击就一直是它的灵魂。
太极拳作为武术的一种，在这一点上也毫不例外。
为当代武术史家公认的太极拳创始人——明末的陈王廷，其创编太极拳的最初目的，就完全是为了技
击。
陈王廷创编太极拳，吸取了当时各家拳术之长，而吸取最多的则是明代名将戚继光从十六家拳法中弃
粗取精、总结而成的《拳经》，《拳经》三十二二势中有二十九势被陈式太极吸收。
而戚继光作为一名杰出的将领，他所编的《拳经》自然主要是用于指导士兵在战场争雄，技击目标先
于其他，而陈式太极大量吸收《拳经》之长，当然也直接承继了《拳经》对技击特性的强调。
陈式太极从其他各派吸收的“散手”、“短打”、“擒拿法”（金刚十八拿法）等等，也同样是吸收
了这些拳术的技击特性。
陈王廷的《拳经总歌》一向被视为太极拳的拳理之本。
《拳经总歌》共22句，除最后两句外，其余都在讲技击，完全可以称得上是对古代技击术（跌、打、
拿、踢）的一次总结，也是对技击和防御的战略和战术的系统论述。
而陈王廷为创编太极拳引入的太极哲学和经络体系，其实也主要是为技击目的服务的，只不过，太极
哲学包含的“柔能胜刚”、“四两拨千斤”等哲理不是普通的拳理，而是一种更高层次的拳理，因此
其技击特性很容易被一般人所忽视。
但就陈王廷而言，他引入这些理论，其本意是为了创造一种技击功能更强的拳术。
而从太极拳最早被称作“长拳”、 “十三势”或“绵拳”，都可以看出太极理论的被引入，在一开始
是有偶然性的。
在陈王廷的那个时代，健身并不是习练武术的主要目的，也很难有人会想着要去创造一种被后世特别
看重的“哲学拳术”。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<陈式太极精要13式>>

编辑推荐

《陈式太极精要13式》由成都时代出版社出版。
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