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编者的话

太极拳是在中华民族博大精深的传统文化中

孕育、产生和发展起来的一种拳术，在我国有着

广泛和深厚的群众基础。特别是太极拳的修身养

性、强身健体和祛病延年的功效，吸引了千千万

万的爱好者，并通过习练而从中获益。

在现代社会经济高速发展的快节奏生活中，

太极拳运动更有着不可低估的价值，它有利于练

习者养成良好的生活习惯，增强自信，增进健

康，缓解各种压力，建立良好的人际关系，从而

提高生活质量。为此，我社特邀目前国内太极拳

六大门派的重要代表人物和传人编写了这套简化

太极拳十三式丛书。本着简便、易行、有效的原

则，这套丛书在保持了传统套路的练习方法和练

功要求的基础上，对传统套路顺序的安排进行了

精心选编，选取了传统套路中有代表性的动作，

既合理科学，又简便易学，并缩短了整个套路的

员



练习时间，便于学练者掌握和练习。

通过这套丛书的出版，我们衷心祝愿广大太

极拳爱好者能够坚持不懈、提高技艺、怡情益

智，以饱满的精神和充沛的体力投入到学习和工

作中，去享受生活的乐趣。

书中的技术动作由王海洲先生演示。
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赵堡太极拳概要

一、赵堡太极拳的特点和动作要领

（一）特点

赵堡太极拳的特点，归纳起来有下列几点：

员郾轻松柔和，舒展大方
赵堡太极拳的架势比较平稳舒展，动作要求

不僵不拘，符合人体的生理习惯，并且一般说

来，没有忽起忽落的明显变化，只有少量激烈的

跳跃动作。所以，练习一两遍之后，虽然感到身

上流汗，但很少发生气喘现象，给人以练拳之后

有轻松愉快之感。由于太极拳具有这个特点，所

以不同年龄、性别和体质的人都可以锻炼，尤其

对体弱和患有某些慢性病的人，更是一种较好的

体疗方法。

员此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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圆郾连贯均匀，完整一气
整套太极拳动作，从“起势”到“收势”，

不论动作的虚实变化还是姿势的过渡转换，都是

紧密衔接、连贯一气的，看不出有明显停顿的地

方。整套演练起来，招势分明，速度均匀，前后

贯串。

猿郾圆活自然，动作是圈
赵堡太极拳的动作不同于其他拳术，其最大

妙处在于自然。它要求上肢动作处处带有弧形，

避免直来直往，这是符合人体各关节自然弯曲状

态的。通过弧形活动进行锻炼，有利于动作的圆

活自然，体现出柔和的特点，也能使身体各部位

得到均匀的发展。

源郾协调完整，不凸不凹不流水
赵堡太极拳，不论是整个套路，还是单个

动作姿势，都要求上下相随，内（意念、呼吸）

外（躯干、四肢动作）一体，身体各部位之间

要密切配合。练太极拳时，必须以腰为轴，手

脚的动作都是由躯干带动，并且互相呼应，不

要上下脱节或此动彼不动，显得呆滞和支离破

碎。

圆
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（二）动作要领

员郾意识引导动作
人体的任何动作（除反射性动作外），都需

经过意识的指导。太极拳的练习，也要求用意识

引导动作，把注意力贯注到动作意念之中。如做

太极拳起势，两臂徐徐向前、向上举的动作，从

形象上看，和体操中“两臂前平举”的动作相

仿，但在太极拳的练法上，不是随便地把两臂抬

起来，而是在两臂前平举时，想着慢慢导引大小

周天转动，意欲沉气，把气沉到腹腔深处。意不

停，动作亦随之不停，就好像一条线把各个动作

贯串起来一样。总之，练习太极拳从起势到收

势，所有动作都要注意用意识去支配。过去练拳

人所说的“神为主帅，身为驱使”和“意动身

随”就是这个意思。为了掌握这个要领，必须注

意以下两点：

第一，静。练拳时从准备姿势开始，就要安

静下来，不再思考别的问题，然后按动作的要求

检查：头是否正直，躯干和臂是否放松，呼吸是

否自然通畅，当这些都合乎要求时再做后面的动

作。这是练拳前一个要紧的准备工作。这种安静

猿
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的心态，应贯彻到练习拳套的全部动作中去。

练拳时，无论动作简单或复杂、姿势高或

低，心理上始终要保持安静状态，这样才能保持

意识集中，使精神贯注到每个细小的动作之中，

否则就会造成手脚错乱、快慢无序或做错动作等

现象。练太极拳要求“以静御动，虽动犹静”

“动中求静”，如能做到这些，就不至于引起神经

过分紧张以致过度疲劳。

第二，意。在心理安静的前提下，还要把注

意力放在引导动作和考虑要领上，专心致志地练

拳，不要一面练拳，一面东张西望或思考别的事

情。初学太极拳的人，很容易忘掉“用意”的要

求。经久练习，就可意动身随，手到劲发，拳

势、意念自然地与肢体活动密切配合。

圆郾用意不用力，求自然的松
这里所讲的松，不是全身的松懈疲怠，而是

在身体自然活动或稳立情况下，使肌肉和关节做

到最大限度的放松，动作时避免使用拙力和僵

劲。在练习中，要求人体脊柱按自然的形态直立

起来，使头、躯干、四肢等部位进行舒松自然的

活动。

赵堡太极拳姿势要求上体正直安舒，不要

源
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前俯后仰或左右偏斜。它所用的力，是维持姿

势的正确与稳定而自然的力，也称它为“劲”。

两臂该圆的，就必须做到圆满；腿该屈的，就

必须屈到所要求的程度。除按照要求所用的力

量之外，其他部位肌肉要尽量放松。当然，初

学时比较难掌握“力”的界限，所以，首先应

注意放松，使身体各个关节都舒展开，避免紧

张，力求圆活。然后由“松”再慢慢地使力量

集中起来，达到势势连贯、处处圆活、不僵不

拘、周身协调的要求。

猿郾脚到手到，一动俱动
太极拳是一种使身体得到全面锻炼的运动

项目。有人说，练太极拳时，全身“一动无有

不动”；又说，练拳时全身“由脚而腿而腰总须

完整一气”，这些都是形容“上下相随，周身协

调”的。

初学太极拳的人，虽然知道许多动作要以腰

部为轴，由躯干带动四肢进行活动，但因为意念

与肢体动作还不能密切配合，做到周身协调还是

有困难的。所以，最好先通过单式练习（如单练

“起势”“云手”等），以求得躯干与四肢动作的

协调，同时也要练习步法（如站虚步、弓步以及

缘此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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移动重心、变换步法等），以锻炼下肢的支撑力

量和熟练地掌握步法要领。然后再通过全部动作

的连贯练习，使步法的进退转换与躯干的旋转、

手法的变化相互配合，逐渐地达到全身既协调而

又完整，从而使身体各个部位都得到均衡的锻炼

与发展。

源郾阴阳分明，找重心
初步了解了太极拳的动作要领后，就要进一

步注意动作的虚实和身体重心问题。因为一个姿

势与另一个姿势的连接，位置和方向的改变，处

处都贯穿着步法的变换和转移重心的活动。在锻

炼中也要注意身法和手法的运用，由虚到实，或

由实到虚，既要分明，又要连贯不停，做到势断

意不断，一气呵成。如果虚实变化不清，进退变

化一定不灵，就容易发生动作迟滞、重心不稳和

左右歪斜的毛病。

拳论云：“迈步如猫行，运劲如抽丝”，就是形

容练太极拳应当注意脚步轻灵和动作均匀。要做到

这一点，首先应注意虚实变换得当，使肢体各部分

在运动中没有不稳定的现象。假如不能维持身体的

平衡，那就根本谈不上动作的轻灵、均匀。

太极拳的动作，无论怎样复杂，首先要把自

远
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己安排得舒适，这是太极拳“中正安舒”的基本

要求。凡是旋转的动作，应先把身体稳住再提腿

换步；进退的动作，先落脚而后再慢慢地改变重

心，同时，做到精神贯顶、松肩、敛臀以及动作

上的虚实变化，这些都有利于重心的稳定。这样

练习日久，无论动作快慢，都不会产生左右摇

摆、上重下轻的毛病。

缘郾逆腹呼吸，顺其自然
练太极拳要求呼吸自然，不要因为动作而引

起呼吸急促。人们无论做任何体育活动，机体需

要的氧都要超过不运动的时候。在练习太极拳

时，由于动作轻松柔和，身体始终保持着缓和协

调，所以增加呼吸深度就可以满足体内对氧的需

要，对正常的呼吸影响并不太大。

初学太极拳的人，首先要注意保持自然呼

吸，这就是说，在做动作时，练习者应按照自己

的习惯和当时的需要进行呼吸，该呼就呼，该吸

就吸，动作和呼吸不要互相约束。

动作熟练之后，可根据个人锻炼的程度，毫

不勉强地随着速度的快慢和动作幅度的大小，按

照起吸落呼、开吸合呼的要求，使呼吸与动作自

然配合。例如，“起势”时两臂慢慢前平举要吸

苑
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气，而身体下蹲、两臂下落时则要呼气。这种呼

吸方式是根据胸廓张缩和膈肌活动的变化，在

符合动作要求与生理需要的基础上进行的。这

样能够提高氧的供给量和加强横膈膜的活动。

但是，在做起落开合不很明显的动作，或以不

同的速度、不同体质的人练习时，动作与呼吸

的配合不能机械勉强、要求一律，否则，不仅

得不到好处，反而会造成呼吸的不顺畅和动作

的不协调。

以上要领不是彼此分离，而是相互联系的。

如果心里不能“安静”，就不能意识集中和精神

贯注，就难以使意念与动作结合进行，更达不到

连贯和圆活的要求。如果虚实与重心掌握不好，

上体过分紧张，就不可能做到动作协调、完整一

体，从而呼吸也就谈不上自然，就更难做到逆腹

呼吸。

二、赵堡太极拳十三式的特点

（一）结构特点

赵堡太极拳传统的套路动作较多，其中有不

愿
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少高难动作，一些受身体条件限制或练习时间较

少的人不容易学会和演练。十三式的结构以赵堡

太极拳传统套路中的四个重要拳势“云手”“搂

膝拗步”“倒卷肱”“野马分鬃”为骨架，按照

传统套路的顺序安排精编而成，保持了传统套路

由浅入深、由简到繁的基本特点。同时，汇集了

赵堡太极拳传统套路“代理”“领落”“腾挪”

“呼雷”四种架式结构优点，既合理、科学，又

有一定的代表性。

（二）作用

赵堡太极拳十三式虽然简短，但保留了传统

太极拳的精华，适应现在社会的需要，有很多为

现代人容易接受的优点。

员郾简单易学，便于推广
赵堡太极拳十三式，精简了一些高难度的

动作，如“二起拍脚”“鹞子翻身”“跌叉”

等，因此，适合社会上更多的人练习，特别是

老弱病残者。练习一次只用 圆～猿分钟，也是那
些生活节奏快的人锻炼身体的最好方式。由于

十三式动作不多，便于太极拳教学点的骨干培

训和传授，一般没有接触过太极拳的人只需一

怨
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周左右的时间就可以学会。

圆郾健身养生，治病效果良好
赵堡太极拳的动作经历代传人的总结，其

中一些动作对防病治病有较好的效果。比如，

“云手”的动作可以使人的五脏六腑得到锻炼，

“倒卷肱”能促进脑血管的血液循环，治疗脑

血管病。经常练习能全面疏通人体筋络，促进

气血流通，增加食欲，治疗失眠等，整体地提

高人体的免疫能力，使人健康长寿。

猿郾防身自卫，培养技击兴趣
赵堡太极拳十三式保留了传统太极拳的技击

精髓，长期演练，无形中使自己产生技击自卫的

能力。如果进一步体会和掌握每一招的技击含

义，加以实际运用，并且适当练习一些健身推

手，技击的兴趣会不断增加。久而久之，太极拳

的技击能力会得到提高。

源郾参与社会活动，便于竞赛表演
赵堡太极拳十三式易于普及，老少皆宜，练

习它，可以扩大自己的交往范围，加强人际间的

友好联系，丰富自己的生活内容。逢有社会活

动，可以组织表演助兴，有条件的地方可以组织

员园
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竞赛。

缘郾为深造传统太极拳打下基础
经过一段时间的赵堡太极拳十三式练习，身

体强健了，精神旺盛了，对太极文化有了初步的

认识，技术上也打下了一个较好的基础。这时，

再学习传统赵堡太极拳就容易得多，就能更好地

掌握赵堡太极拳深层功夫的练功方法，向太极拳

更高的境界迈进。

三、对身体各部位姿势的要求

（一）头部

练习太极拳时，对头部姿势的要求是很严格

的。所谓“头顶悬”“虚领顶劲”或“提顶”

“吊顶”的说法，都是要求练习者头向上顶，避

免颈部肌肉硬直，更不要东偏西歪或自由摇晃。

头颈动作应随着身体位置和方向的变换，与躯干

的旋转上下连贯协调一致。面部要自然，下颏向

里收，口自然合闭，舌上卷舔住上腭，以加强唾

液的分泌。

眼神要随着身体的转动，注视前手（个别时
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