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    中华文化源远流长，博大精深。作为中国传统文

化一部分的太极拳，具有鲜明的中华文化气息。其独

有的修身、健身、防身理论和效果，受到广大群众的喜

爱，并以其特有的魅力，不断走向世界;其智慧而博

深的哲理，成为中华民族传统文化的瑰宝。当前，进

一步用现代科学方法系统地阐明和发掘太极拳的深

邃哲理和内涵，继承和发扬其精华，使之走出国门，

走向世界，更好地为人类健康服务，具有十分重要的

现实意义。在长期的发展过程中，各流派太极拳名

家留下了大量宝贵的经验和精湛的古典拳理，大大

地丰富了太极拳理论宝库。但由于武术界历来的门

户之见很深，保守之风较重，这些拳理多论其异(自

己的独到之处)而少论其同，基础理论更显得不足，

初学者难以领悟其真谛，影响着太极拳的普及发展

和走出国门。

    太极拳的普及和发展，应当建立在科学地继承、

理解和把握其内涵的基础上，爱好者只有根据自己的

喜好，选择传承有序的流派，进行正确的传授和科学

的习练，太极拳运动才能科学而健康地发展。太极拳

水平的提高，必须使习练者领悟拳理之哲理，用现代

科学系统和辩证地诊释套路的内涵，深人浅出，循序

前
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渐进。太极拳的健身疗疾是在潜移默化中实现的，在

辨明医理、.科学训练的基础上，通过不间断地基本功

和分级套路的习练，才能体会到其优化生命质量的奥

妙。太极拳以“止戈为武”为其武学思想根基，是以

“武”的形式达到“和”的根本目标，显示了“上善若

水”“以柔克刚”“后发先至”“以理相遇”的人文风

范，彰显人类健康、自强、进取的主题，所以习练者必

须具有良好的意志品德的修养。

    本书参考了各名家著作，综合、系统地阐释太极

拳理论。第一篇介绍太极拳的产生、发展与演变，使

中外读者了解中国太极拳的发展史，以便选择适合自

己且传承有序的流派进行学习和习练。第二篇阐释

拳理。以易理古典哲学思想为基础，使读者理解以外

柔内刚立身，以至柔至刚建架，遵“天人合一”之理，

练阴阳互变功夫的古典哲学思想。第三篇介绍太极

拳健身疗疾的中医学原理，使读者在动静合宜的全息

运动中，遵循中医学原理，“把握阴阳，呼吸精气，独守

精神，肌肉若一”的养生原理，调摄人体本能和潜能。

第四篇介绍太极拳技法及武学思想。以陈氏太极拳

理论为基础，使读者更多地了解各流派太极拳的共

性，推进太极拳事业的发展。

    我的岳伯父陈金鳌是陈氏太极拳第十八代传人，

陈鑫《陈氏太极拳图说》参订者之一，20世纪60年

代，他经常给我讲太极拳“探源于易，出人黄龙”，从

中

国

太

极
拳



那时起，使我对其奥秘产生了极大的兴趣。我虽不精

拳技，根据自己理解，写出这本《中国太极拳》供爱好

者参考，也是对陈金鳌老先生的纪念。 前

      作 者
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第一篇 太极拳产生、发展与演变



中华武术源远流长

    太极拳的创立是中华武术发展史上的一件大事，

在追溯其历史发展过程的同时，有必要对中华武术发

展作一简要的回顾。

    中华武术源远流长，在公元前，就有了包括拳法

在内的各种武术的记载。《汉书·艺文志》中就记载

有《兵书》、((兵技巧》等13家武术的书目。在漫长的

历史长河中，有文事必有武备，这些典籍只限于兵家

技巧的范围。

    在古代，没有现代意义的作战火器，武艺之高强，

则是战胜对方的重要手段。在漫长的封建社会里，各

朝各代都将圣贤载人经史，而对武备则略而不言，“恐

启天下杀伐之心”。由于重文轻武思想的影响，像古

兵书之《艺文志》中的《技巧》，虽志列手搏6篇，FA鞠

25篇，剑道38篇，但严禁外传。自古以来武术的公

开，多数情况是以士兵训练为目的，而由门派传人自

己公开则极为少见。

    流传于世的宋太祖赵匡]1OL( 927=976)的32势长

拳，显示了一代君王创立基业的高超武艺，这也是他

对中华武术的重大贡献。我国武术发展到明代，拳种

已经很多，各有所长，也各有所偏。民族英雄戚继光

(1528-1587)南平楼寇，北固边塞，他从保卫国家的
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政治目的出发，为VII练士卒活动身手，掌握实用的武

艺，从民间的16家拳志中，吸取了32个姿势，编成拳

套，称作《拳经》，作为士兵练习刀、枪、剑、棍等兵器

的“武艺之源”。长拳短打，用刚用柔，兼收并蓄。其

技击有踢法、打法、拿法、跌法，其拳法势势相承，变化

无穷，矫正了当时流行的华而不实套路的弊端，成为

一种符合时代需要的武术学派。戚继光为了实现武

术为军事服务，军事为政治服务的主张，他还向抗楼

名将俞大酞学过棍法，向唐顺之学过枪法。这种不拘

泥于古人成法的大胆革新精神，对后世继承、研究、整

理武术典籍具有重要的作用。

    戚继光所著的《纪效新书》始于明万历十二年

(1584)，修订于万历二十三年(1595)(《周世选本》、

《江氏明雅堂本》)。万历三十一年(1603)又见于《王

象乾本》及《永怀堂 ·葛氏本》、《广东军政掌印署

本》、《楚藩本》，这些书目的内容各不相同，但在手足

篇中，都有关于枪、牌、宪、棍、把、射、拳等的专门论

述。比如枪法，在《杨家六合八母枪法》中收录;棍法

在俞大酞的《剑经》中收录;拳法是将各派流行的技

法，收录在《宋太祖三十二势长拳》中，并配以图解。

    戚继光除著有《纪效新书》之外，还著有《练兵实

记》、《止止堂集》。他讲道:“五兵制度自古就有，但

用法古今都有所不同”。在《纪效新书》的《拳经捷要

篇》中，叙述了当时中国各门派拳法的解说和32势解



说，这些拳论至今在中国、日本、朝鲜流行。该书中，

他将各门派的拳法作了解说:“古今拳家，诸如宋太祖

32势、六步拳、猴拳、回拳等，各有特点但大同小异。

温家72行拳、36合锁,24乘探马、八闪番至12短都

比较柔和，但到了吕红八下却比较刚猛，直至影响到

绵张短打。山东李半天之腿、鹰爪王之拿、张佰敬之

打、千跌张之跌，以及少林寺之棍与青田棍法都相得

益彰。杨氏枪法，巴子拳棍之所以有名，都不过各具

特点罢了。”

    明天启元年(1621)茅之仪花费了15年时间，参

考古今民间武功和兵书2000余种，研究整理写成了

《武备志》。其目的是为了引起当权者在和平时代对

武术的重视。茅之仪，字止生，出生于归安，其祖父茅

坤曾任福建副使，藏有大量兵书。作为枢密使的茅之

仪，自幼就酷爱兵书，他的《武备志》共五部240卷。

其中，一、兵诀评(1-18卷);二、战略者(19-57

卷);三、陈练志(52-92卷);四、年资秉(93-147

卷);五、占度载(148-240卷)。在84-92卷中，对

弓、弩、剑、刀、枪、把、牌、宪、棍、拳进行了比较，对其

武术特点做了详细的说明。关于刀法，吸收了《日本

阴流刀法》和《戚继光演之楼寇刀法》部分内容;剑法

吸收《剑诀歌》和《朝鲜势法》部分内容;把法在《纪效

新书》中的《剑经》中加人了7势;棍法将程冲斗的

《少林棍法阐宗》全搬;拳法，起名虽是《陈思王说

中

国
太
极
拳



第
一
篇

太
极
拳
产
生
、
发
展
与
演
变

法》，但全部取自于《纪效新书》中的《拳经》32势。

在明末之前，拳法亦是以技击、军事为目的，武术为健

身服务的思路尚未产生。比如，以缠绕粘随为中心，

不需有场地、护具和服装，两人随时随地即可搭手练

习的太极拳的双人推手竞技运动方法，而在这时《武

备志》中却无记载。

    清朝初年，清初著名学者黄宗羲之子黄百家，原

名百学，自幼跟随王征南(1617-1669)学习内家拳，

在其师死后7年，即1676年，他著书《内家拳法》，该

书这样写到:“少林拳乃外家所致，其术在于精。张三

丰将少林拳改变之后命名为内家拳，若能研究内家拳

一二者，足以战胜少林拳”。“王征南先生向单思南

学艺，一人全部将其掌握。余幼时对科举考试不甚感

兴趣，对习武却倍觉亲近。所以才慕先生之名前往室

幢学习”。其父也对王征南的业绩非常赞赏。康熙八

年(1669)撰有《王征南墓志铭》记述了关于内家拳的

起源:“少林以勇猛而有名，先设法缚住对方，再将其

击败。而所谓的内家拳却是以静制动，冒犯者一接触

身体，便可以击倒。因此，将少林拳称为外家拳。内

家拳源于宋朝的张三丰，张三丰曾在武当修炼出名。

宋徽宗慕名而招其进京，但三丰断然拒绝。三丰梦中

见玄帝传授拳法，拳艺更进，后来一人曾击退一百多

贼人的冒犯。三丰的武艺在百年之后流传到陕西，其

中王宗最为有名。后来，温州的陈州同随王宗学艺，



于是，又将武艺传到故乡温州。明朝嘉靖年间

(1522-1566)的陈松溪也很有名，松溪有徒弟三四

人，其中四明的叶继美(近泉)为头，叶近泉将武艺传

到四明后，吴昆山、周云泉、单思南、陈贞石、孙继搓等

人又分别学习了此拳”。《墓志铭》中还列记了许多

研究内家拳人的姓名。但是，不同时代的诸多地方、

诸多的人研究内家拳法，却没有留下多少关于内家拳

的资料与典籍。现见到的关于《内家拳》的目录是:

一、练法:1.练手法(35);2.练步法(18);二、拳法:1.

六路(通臂、斗门、仙人朝天势、抱月、扬鞭、煞褪) ;2.

十段锦;三、禁犯病法;四、打法;五、心法:五字(敬、

紧、经、劲、切);六、穴法。因为没有详尽的介绍，其技

术内容不甚明了。但在太极拳、形意拳、八卦拳等拳

法中所讲究的双手同时出击，却在内家拳中被列为

“禁犯病法”之一。内家拳在拳法、练法、技法和架势

名称等方面都与这些拳截然不同。可见无论何时由

谁创立内家拳，而其并不同于太极拳、形意拳、八卦

拳，它们之间也无关系可言。

    中华武术源远流长，博大精深，它是社会发展的

产物，是随阶级矛盾激化的战争而产生和发展起来

的，武艺之高下则成为战争双方制胜的重要手段。它

也有由简单到复杂，由低级到高级的发展过程。在古

代战争中，武术发挥了重要的作用。随着社会的进

步，火器在战争中的应用，武功的高下不再是战争双

中

国

太
极
拳
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