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作 者 简 介

刘淑慧， 女， 毕业于俄罗斯·圣彼得堡国家体育大学， 教育学博
士。 7岁习武， 先后在安徽省体育运动学校、 上海体育学院、 俄罗斯·
圣彼得堡国家体育大学学习， 师从于高级教练徐淑贞及王培锟、 邱丕
相、 曾美英、 赵光圣、 阚桂香教授， 还曾拜中国少林寺大师释德虔为
师， 得到过陈式太极拳传人陈正雷大师和太极拳冠军王二平的亲自
指导。
曾连续10年（1976~1986年）获得安徽省武术比赛全能冠军。 曾获上
海市九运会太极拳冠军和上海市52公斤级女子散打冠军。 1982年获全
国传统武术比赛优胜奖。 1997年获国际少林武术节枪术冠军。 1998年
参加在俄罗斯·圣彼得堡举行的国际搏击大赛， 共获九项（长拳、 24式
太极拳、 翻子拳、 双刀、 枪术、 金刚大刀、 三人对拳、 单刀进双枪、
陈式太极拳）金牌， 被国际搏击联合会授予 “九段” 称号。 2001年3月
参加在三亚举行的由国家武术管理中心举办的首届国际太极拳健康大

会， 获陈式太极拳一等奖。 2001年12月参加在珠海举办的国际太极拳
交流大会， 荣获42式太极拳竞赛套路、 陈式太极拳、 陈式太极剑3枚金
牌； 所带的太极拳代表队共获奖杯3座（集体项目42式太极拳一等奖，
24式太极拳二等奖， 32式太极剑二等奖）、 奖牌23枚。 2002年12月带
队参加深圳市传统武术比赛， 所带的代表队获青年组10个一等奖， 2个
特等奖。 2003年2月参加香港首届国际武术节比赛， 共获六项（枪术、 陈
式太极拳竞赛套路、 太极器械、 双器械、 对练、 集体太极拳）金牌。
2003年8月带领深圳职业技术学院学生代表队参加广东省第六届大学生
运动会武术比赛， 共获金牌6枚 （男子42式太极拳、 棍术、 长拳； 女子剑
术、 枪术、 棍术）、 银牌5枚、 铜牌5枚。
现任深圳职业技术学院体育部副教授， 主要承担《武术》和《体育保
健》等课程， 负责学院的武术联合会、 武术运动队的工作。 同时， 还担
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任深圳市武术技术研究会理事， 香港陈式太极拳科学研究会总教练，
香港新界国术总会名誉副会长， 香港陈式太极拳总会名誉会长。
先后在 《中国体育科技》、《安徽体育科技》、《新疆体育科技》、《中华
武术》、《少林与太极》、《圣彼得堡体育大学学报》、《中华学术论坛》、《武
汉体育学院学报》、《中国职业技术教育》等刊物上，发表专业论文20
多篇。
合作编著了 《世界体育大事典》、《擒拿格斗技击术》、《护手双钩》、

《大学体育》、《体育与健康教程》、《大学体育教程》等著作和教材。
先后去过俄罗斯、 英国、 意大利、 法国、 瑞士、 中国香港、 泰国，
以传播中国武术和文化， 并做了大量的考察、 教学和实验工作。 有20
多年丰富的武术教学经验。 个人传记被编入《世界名人录》， 并且荣获深
圳市教育事业专家称号。
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卷 首 语

人生是一段丰富的旅程，当您驻足等待时，您是不是想使
自己更加充实，从而获得成功？ 那么请您打开这本书，就能得
到滴水藏海的力量。
作者刘淑慧是中国第一位武术专业教育学女博士。 自幼

年起就接受严格专业的武术训练， 又得到名家阚桂香教授的
亲切指导。曾连续10年获得安徽省武术全能冠军。在上海体育
学院武术系学习的4年中，又夺得上海市陈式太极拳冠军及52
公斤级散手冠军。留学俄罗斯·圣彼得堡体育大学的5年中，白
天攻读搏击系的博士研究生课程，晚上教拳。 继而在意大利、
英国、中国大陆和香港地区教拳，培养了一大批国内外武术运
动员，其学生多次在国际比赛中获得冠军。
在20余年的武术教学生涯中， 刘淑慧从中总结出了一套

科学的讲拳、教拳方法，让学者一听就懂，易于上手，不会感到
玄而又玄、难懂难学。
此书内容既含有现代武术的科学理念， 又有具体的实战
经验。 文字通俗易懂，道理深入浅出，图像清晰、明了，便于读
者自学。读后照练，您会领悟到武术陈式太极拳攻防内涵的妙
趣的！

香港陈式太极拳

科学研究会会长

程克锦
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一、陈式太极拳竞赛套路的结构特点

陈式太极拳竞赛套路， 是在传统陈式太极拳一路和二路
的基础上创编而成的， 既有缠绕柔和的一路特点， 又有发劲
弹抖的二路特点， 基本上保留了传统陈式太极拳的主要动作
和传统风格， 且在套路结构编排上， 较好地保留了陈式太极
拳的传统性。
由于陈式太极拳竞赛套路具有明显的发力、 跳跃和跌叉

等动作， 而且动作中的许多缠丝、 绕转不容易掌握， 所以要
顺畅地完成全套动作， 并体现出刚柔并济、 快慢相间的运动
特色， 必须具有一定的体力和达到相关的技术要求， 这也较
为突出地表现了它的难度。
同时， 专家们在陈式太极拳竞赛套路的编排上， 由易到

难， 注重左右对称动作， 贯穿着 “阴阳” 和 “虚实”， 动作
上具有 “开与合”、 “圆与方”、 “卷与放”、 “虚与实”、
“轻与沉”、 “柔与刚”、 “慢与快”、 “左与右”、 “上与
下”、 “里与外”、 “大与小” 和 “进与退” 等对立统一的独
特形式， 符合太极拳的基本原则， 以求身体各部位平衡、 协
调地发展， 所以， 其套路又表现了它的合理性。
整个竞赛套路分为四段。 第一段由21个基本动作组成，

动作以柔缓、 多缠绕为主， 突出了步法的稳与实。 第二段由
6个动作组成， 步法变换灵活， 虚实分明， 上肢伸展、 卷放，
力度、 节奏明显， 套路动作方向、 路线多变， 突出了连续发
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力动作， 达到了套路运动的第一次高潮。 第三段由10个动作
组成， 以上肢动作缠绕、 折叠为主， 突出了有一定难度的腿
法动作 “摆莲跌叉”。 第四段由19个动作组成， 有跳跃发力，
有腿法 “蹬一根” 和 “双震脚”， 以及 “蹬脚”、 “转身摆
莲” 等， 加上 “顺鸾肘”、 “裹鞭炮” 等， 体现了动作的大
小、 刚柔、 快慢、 收放的变化， 节奏感强， 达到了套路运动
的最后一次高潮。

二、 陈式太极拳竞赛套路的技术特点

陈式太极拳竞赛套路是在传统陈式太极拳的基础上， 经
过吸取其精华， 而形成健身性、 传统性、 针对性及连续性的
特点。 适宜于竞赛标准的科学套路， 其技术特点表现为： 动
作外形上是缠绕旋转， 顿足跳跃， 曲折连贯， 一气呵成。 动
作劲力上是刚柔外显， 松活弹抖， 对称协调， 圆满灵活。 动
作气势上是静如山岳， 动似雷霆， 相连不断， 节奏鲜明。 动
作过程中是丝丝入扣， 立足于跟， 腰为主宰， 以身带臂， 周
身节节贯穿。 动作速度上是快慢相间， 一动俱动， 相随相
合， 劲如抽丝， 势断意连。 动作虚实上是立身中正， 上下配
合， 轻灵不滞， 均衡发展。 动作技击上是体用兼备， 捋挤
按， 採挒肘靠， 上下相随， 舍己从人， 达到四两拨千斤之目
的。 动作呼吸上是不疾不徐， 深长细缓， 均匀悠闲， 配合自
然。 所以在练习陈式太极拳竞赛套路时， 要由柔渐刚， 刚柔
并济， 真正体现出其技术特点。
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三、 教学陈式太极拳竞赛套路的四个阶段

根据陈式太极拳竞赛套路的结构及技术特点， 练习陈式
太极拳竞赛套路必须由易到难、 由浅入深、 循序渐进。 一般
可分为四个阶段。
第一阶段是粗略形成的技术阶段。 也就是练习技术的

“泛化” 阶段， 看你的技术 “会不会”。
俗话说： “像不像三分样。” 对于初学的学员来说， 练习

陈式太极拳竞赛套路应先从基础开始， 先从基本功、 基本方
法和基本动作入手， 学会手型、 手法、 步型、 步法、 身法和
腿法。 同时身体姿势必须正确、 端正、 稳定、 舒松和均匀。
一开始， 练习动作会表现出不协调， 吃力， 缺乏自控力， 并
伴随着较多的拙力。 动作质量很低， 在精确性、 连贯性和稳
定性上都很差， 只能粗略掌握动作的主要过程。
所以作为教学者， 应明确学员的基本情况， 采用讲解法、

示范法、 分解教学法、 完整法和重复训练法， 使学员明白动
作的方向、 路线、 曲折迂回及来龙去脉， 对上肢动作变化要
重点解决， 对下肢的步型步法可高一些， 不必太低、 太工整。
同时， 在此阶段要注意培养学员的信心和意志力， 尤其对于
那些经过努力还是学不会的学员， 要耐心细致地引导， 还要
注意发现其错误之处， 并及早预防和纠正， 从而将错误动作
消灭在萌芽之中。
第二阶段是改进提高的技术阶段。 也就是练习技术的
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“分化” 阶段， 看你的技术 “对不对”。
这个阶段特点是大脑皮质兴奋过程与抑制过程处于分化

阶段， 兴奋相对集中， 由抑制逐步发展， 逐步克服了动作的
牵强、 不协调现象， 多余动作得到了很大程度的消除， 并能
在有利的条件下比较轻松地完成套路动作。 但是， 由于动力
定型动作还不巩固， 技术上还存在一些缺陷， 甚至还会出现
已经掌握的动作有时完不成。 所以， 在此阶段的主要任务是
建立套路动作表象， 消除多余动作， 提高动作质量， 以基本
达到技术规格和要求。
在教学上， 主要采用重复训练法、 口令法、 变换训练法

和完整教学法。 分解教学只用于个别技术环节上， 往往作为
纠正错误动作时运用， 在多次重复、 变换的训练中， 彻底纠
正学员某些错误动作， 让学员掌握整个动作的姿势， 步型准
确。 在动作分解教学过程中， 还要求做到手、 眼、 身法、 步
的变换部位的准确。
同时， 在此阶段应注意培养学员对技术精益求精的态

度， 要帮助其克服 “差不多” 的思想， 加强其动作的连贯
性、 准确性、 协调性、 灵活性， 真正地将套路中的每个动作
学好。
第三阶段是巩固运用技术阶段。 也就是学习技术的定型

阶段， 看你的技术 “好不好”。
这个阶段的特点主要是大脑皮质兴奋过程高度集中， 内抑

制加强。 动作表现为准确、 自然， 在熟练的基础上， 表现出
陈式太极拳的运动特点， 形成了固定的技术动力定型， 并努力
达到了自动化程度。 学员能在各种条件下较好地完成技术动
作， 不受外界干扰， 甚至有时还会超水平地完成技术动作。
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在教学上， 要针对学员的具体情况， 多运用重复训练
法、 变换训练法、 适当的比赛法， 进一步地提高学员的技术
精确性， 侧重点在技术的细节上， 使其演练套路的技术动作
进一步巩固和提高， 以达到自动化的目的。
同时， 在此阶段应注意防止学员们有 “骄傲” 情绪， 在

学员动作正确的基础上， 帮助其追求动作的精神、 力气和功
法， 以全面提高其身体素质， 特别是腿部力量， 整个身体应
协调， 真正达到 “好” 的标准， 顺利地过渡到比赛阶段。
第四阶段是提高自动化的技术阶段。 也就是技术展现的

比赛集训阶段， 看你的技术 “绝不绝”、 “妙不妙”。
这个阶段， 是在前三个阶段的基础上发展而来， 表现为

已经能在困难的条件下， 或能在各种比赛中自如地表现和运
用技术的自动化程度。 这时的学员能将理论指导和套路动作
练习结为一体， 达到 “形神兼备”、 “内外合一”、 “炉火纯
青” 的程度。
这时段的教学要多加引导， 进行意念训练法， 多模拟比

赛， 通过意念训练使学员的技术动作概念和运动器官都联系
起来， 分析动作的劲力、 节奏、 精神、 眼法， 以及呼吸、 技
击等技巧， 创设情境， 启发教学， 激励学员争胜的信念。 可
采用一般训练与专项训练相结合， 系统地、 周期性地制定出
详细的训练、 比赛计划， 合理安排运动负荷， 不同的学员要
区别对待， 以真正地发挥学员的技术， 真正达到比赛场上的
“妙” 与 “绝” 的境界。
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四、 陈式太极拳竞赛套路基本方法

(一)太极桩功

1.无极桩 两脚并拢， 身体自然
直立,肩臂松垂,两手轻贴两腿外侧,头
颈正直。 双目平视前方。 见图1。
动作要点： 要求虚领顶劲、 胸背

舒展， 敛臀收腹， 呼吸自然， 练此桩
功， 时间可长可短， 主要起到套路动
作预备式的作用。
注意事项： 练习时可轻闭双目，

先用意调正身体姿势， 做到： 头正， 颈直， 肩沉， 下颌微
收， 腰臂放松， 两腿微屈， 敛臀收腹， 用鼻自然呼吸， 呼
吸尽量做到深、 长、 缓、 匀。

2.太极桩 两脚平行站立， 与肩同宽。 两脚尖距离与两
脚跟距离相等， 两膝微屈； 两掌同时环抱于胸前， 两腕间距
约与肩同宽， 掌心均向内， 两掌指尖相对。 目视前方。 见图2。
两脚平站， 立稳重心， 与两掌环抱要圆整、 协调、 平

衡。 站桩时， 需掌握和练习以下几个主要技术要领：
（1）虚领顶劲： 即头部端正， 颈部直立放松， 下颏微内

收， 口轻闭， 齿轻合， 舌顶上颚， 面部自然放松， 展眉， 意
念上顶（只可用意， 不可用力）。

图 1
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（2）松肩垂肘： 又叫 “沉肩垂肘”， 即两肩始终保持放松
下沉， 不可耸肩、 僵肩； 两肘始终保持下垂， 无论做什么动
作， 都不可把肘部翘起来。

（3）含胸拔背： 即两肩向内微合， 使胸部舒畅， 且有内
含之感； 同时背部向上松伸挺拔， 不可弓背， 犹如头悬梁
之感。

（4）尾闾中正： 即上至头部、 下至臀部要垂直中正， 不可
凸臀、 挺胸， 故有体如 “旗杆” 之称； 头顶上的百会穴与裆
下的会阴穴以及两脚心的涌泉穴的连线中点要上下垂直相
对； 周身要松柔轻灵， 不可强直僵硬。

（5）气沉丹田： 又称意守丹田。 肚脐下约5厘米的位置称
为下丹田， 又叫气海。 在练功时， 注意臀、 胯部前收， 将小
腹微微向上托起， 加之胸肌、 腹肌放松， 随着横膈膜下沉，
会使人感觉到小腹明显有充实之感。
注意事项： 以上5条主要技术要领， 不仅练太极桩功时

图 2
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图 3 图 4

要掌握， 练习太极拳套路时也要认真掌握。

（二）手型

1.拳型 四指并拢， 向内卷屈于手心处， 拇指屈压于中
指和食指的第二关节上。 拳面要平， 成四方拳， 注意既不可
用力握拳， 也不可使拳中留有空洞。 打拳时， 手腕也要平，
拳有拳心、 拳背、 拳眼和拳面。 分为平拳和立拳。

（1）平拳： 拳型不变， 拳心向下。 见图3。
（2）立拳： 拳型不变， 拳眼向上。 见图4。
动作要点： 练习时可随时做握拳练习， 以达到自然、 灵

活、 准确的目的要求。
2.掌型（瓦垅掌） 手指自然伸直， 拇指与小指根微内合， 食

指外张， 虎口处夹紧， 拇指端外仰。
掌型有立掌、 仰掌、 俯掌和横掌之分。
（1）立掌： 坐腕， 指尖向上， 手指自然伸展， 小指根部

和拇指根部微内合， 虎口处夹紧， 拇指稍外仰。 见图5。
（2）仰掌： 指型不变， 掌心向上或掌心斜向上。 见图6。
（3）俯掌： 指型不变， 掌心向下。 见图7。
（4）横掌： 指型不变， 小指侧向外。 见图8。
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图 9

图 5 图 6

图 7 图 8

练习时可利用空余时间， 一左一右两掌轮换伸掌来练习
变化掌型， 或两掌同时练习。 也可以配合太极桩功练习各种
掌型。

3.勾手 拇指、 食指和中指三指指尖捏拢， 其余指自然
向内屈于掌心， 虎口撑圆，
腕微屈。 见图9。
注意事项： 勾手时不可

僵劲拙力， 要舒松自然。
可利用空余时间多做勾

手练习。 练习时可配合太极
桩功。
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