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第一章　　太极拳概况

一、太极拳的渊源和发展

在纷云繁多的中国武术流派和拳种中没有一个拳种

能象太极拳推广的这样普及与众所周知。究其原因不仅

是因为太极拳具有舒柔、缠绵、内外兼修、祛病延年的特

点，使它老少皆宜；而最根本的原因是因为太极拳能反映

中华民族的性格特点。有位外国朋友在学了太极拳之后

说：太极拳是中国人的处世哲学在武术上的表现。所以

有越来越多对中国传统文化感兴趣的国际友人开始习练

太极拳。如今，太极拳已走出国门，正成为世界人民所喜

爱的运动。从这一点来说，太极拳已不再有国界与隔阂；

它已超越了文化的范畴，而归于人之自然属性。

系辞上

“太极”概念属于中国古代哲学的自然观范畴。最早

：“易有太极，是生两仪⋯⋯”也就是说见于《易

两仪（阴阳）是太极演变而来。后汉郑玄说“太极”是“谆

和未分之气”，即“太极”是天地未分时的浑纯元气，它是

产生万物的来源。如果从现代的“宇宙大爆炸”学说来

看，宇宙诞生前是一个没有物质、没有时间和空间的纯能
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年），明亡后隐居，晚

量质点。由于这个纯能量的质点大爆炸即产生形成了宇

宙空间和天体，天体的空间运动即产生了有序的时间，因

而有了物质的变化、发展和规律。中国古代哲学中所说

的“太极”就相当于这个没有时空和物质的纯能量质点。

老子和庄子的思想中都主张“无”。魏晋王弼把“太极”就

解释为“无”。他说：“夫有必始于无，故太极生两仪也。

太极者，无称之称”（《周易注》）。宇宙万物（包括人类）称

为有。有形的东西都具阴阳两仪，由于阴阳的相互作用

而推动着事物的发展演变，但它们最终都始于“无”即“太

极”。

太极拳有别于其它拳种的根本特点就在于它将这种

阴阳太极哲理应用于拳理之中。

至于太极拳的起源问题，众说纷云、各抒己见，这并

没有多大的关系。我们说太极拳是中华民族文化的产

物，是人类共同拥有的财富。

但从现在普及、广为流传的太极拳种来看，究其渊

源，当推河南温县陈家沟人陈氏九世祖陈王庭（又名奏

廷）。他是明末战将（约

年耕余造拳。陈王庭遗著《长短句》中有“到而今年老残

喘，只落得《黄庭》一卷随身伴。闲来时造拳，忙来时耕

田”之句。《黄庭》即《黄庭经》，是西晋魏华存所著；合道

学与医学思想为一体，被道家称为“学仙之玉律、修道之

金科”，是历来修道之士修身养性的经典著作。所以，陈

王庭在创拳时以道家的哲学思想为指导，在继承的基础

上创新发展而逐渐演变独具风格的太极拳种。归纳起



三十二势》，太祖长拳

在家传拳术的基

础上

来，陈王庭创拳主要有三个方面来源：

博采众长，如戚继光《拳经

等，创编了太极拳套路。②应用了道家的吐纳导引术，讲

究意念引导动作，“气沉丹田”，“以意行气、以气运身”的

行气运动方法。③采纳了古代的阴阳学说（太极两仪）和

中医经络学说，使拳术与哲学、医学相结合。

早期的陈氏太极还有“陈氏一百零八势长拳”，至乾

隆年间陈家沟失传，由门徒郭永福传于山西洪洞。

年陈立清两次亲往，从许方庆老师处觅回。因此

可以说是现存最古老的太极拳套路。陈氏太极拳原有五

路和炮捶，可惜没有完整地继承下来。现仅存“陈氏一百

零八势长拳”、陈氏太极拳大、小架一路和二路（炮捶）和

推手以及刀、枪、剑、棍、锏、锤、杆等各种器械套路。

太极拳在长期流传中，又演变出许多流派。其中流

传较广，特点较显著的有陈氏、杨式、吴式、孙式、武式五

派。为了适应更多更广的人习练，后来又出现了简化

式太极拳、 式太极拳等。为了便于比赛，统一规范，现

今又出现了太极拳、剑等竞赛套路。这里不一一述及。

感兴趣者可参阅有关书籍。下面主要介绍一下陈氏太极

拳的特点。

二、陈氏太极拳的特点

现在流传的陈氏太极拳主要有小架和大架，各有一

路和二路。但在历史上原来只有一种，并无小、大架，新、

老架之分，甚至连这些名称也根本没有。由于陈氏十四



世祖陈长兴家贫，终生以保镖糊口，其子陈耕耘幼年随其

父学拳。后因其父长期保镖在外，只得跟同村中父老习

练，及至成年，遂有友人亦邀外出保镖以谋生。当时陈氏

十四祖陈有本在陈家沟东八里的北平皋村王君博家设馆

授艺，陈耕耘为了明确自己的功夫，临行前就来陈有本处

说明情况。陈有本根据实际需要，免于发生意外，追加功

夫，在其原有基础上加以改动。除把架型放大外，突出了

爆发劲、震脚等，将近一年，才放其出外保镖。所以，陈耕

耘所传的拳，后人称为大架。陈有本所传原练的拳称为

小架。

小架动作圈子较小也称为“小圈拳”。但实际上

小架架式古朴伸展、宽大，旋曲折叠，开合相寓，收放并

用，实际小架不小。传至陈有本族侄孙陈鑫（

年）。陈鑫著有《陈氏太极拳图说》，阐发了陈氏历代积累

的练拳经验。现今传下来的陈氏小架有一路和二路，其

代表是陈立清师太。本书编写的套路即是陈立清师太所

传的小架一路和二路。

大架架式中正，舒展大方，且文献资料也较多，目

前流传较广。其套路也有一路和二路。

另有一种由陈有本的弟子陈清萍创编的，架势小

巧紧凑，动作缓慢，圈多复杂，从温县赵堡镇传开，后人称

为“赵堡架”。

不管是小架还是大架，陈氏太极拳都有以下主要特

点：

形神兼备，内外兼修。练拳时要求顶劲上拔，全



神贯注，意贯指（趾）梢，疏通百络，内养精神，不使蛮力，

以意气催劲，至柔至刚。可以说太极拳是意在神，动之以

形，养在精，练之以气。

以腰为轴，螺旋运转。劲走缠丝，称为缠丝劲。

它是陈氏太极拳的核心，精华。缠丝劲有顺缠，逆缠；内

缠，外缠；左缠，右缠；上缠，下缠⋯⋯等之分。但归结起

来只是顺缠，逆缠。其它缠法只是根据方位上的不同而

命名的。以云手中的右手为例。当右手从右胯外向里

（即向左）沿中线向上，将至肩高时，可以说是向内缠，也

就是顺缠，右手继续向外（即向右）往下至右胯外时，可以

说是向外缠，也就是逆缠。但在楼膝拗步中右手从右肩

前向里（即向左），沿中线向下往右胯外，这也是向内缠，

实际是逆缠。右手继续向外（即向右）朝上至右肩前，这

可以说是外缠，实际是顺缠。简单的说，以拇指领劲向上

往外旋转，使掌心向下的转为朝上的是顺缠。以小指领

劲向下往外旋转，使掌心向上的转为朝下的是逆缠。

陈氏太极拳中的内劲就象一根丝，螺旋缠绕于身体

的各个部位及动作套路中。

或外柔内刚，或内柔外刚；刚柔相济，蓄发并用。

动作与呼吸、行气、运劲相结合。

快慢相间，匀清自然。陈氏太极拳的动作运行有

快有慢，象一段音乐，富有节奏韵律。

陈氏太极拳一路以柔为主，以刚为辅；二路则以刚为

主，以柔为辅。二路又称“炮捶”，其特点是：发劲、震脚动

作多；动作比一路快、刚，爆发力强；“窜蹦跳跃、闪展腾
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挪”势如排山倒海，气吞山河。

三、太极拳的哲理

什么是太极

图

太极是谆和未分

之气。即“太极”是天

地未分时的浑纯元

气。这一混纯不分的

元气，或是成为阳刚，

或者成为阴柔，变化

无穷；并且以阳统御

阴，以阴追随阳，这一

宇宙根源的元气即称

作“太阳”也就是太

极，以“一”来表示。

它是产生万物的本

源。易曰：“易有太

极，是生两仪，两仪生

四象，四象生八卦，八

卦定吉凶，吉凶生大

业（见图
图

八 卦 序 数 为 乾

一、兑二、离三、震四、巽五、坎六、艮七、坤八。八卦中每

一卦为太极又各生八卦而成六十四卦。阳生于“复”，而

极于“乾”；阳极而生阴。阴生于“姤”，而极于“坤”，阴极



而生阳（见图 ，六十四卦序位图）。太极拳的起始

运行，攻防技击都孕含着无穷而有序的循环变化。

河图与

太极

河图

图

“河图”（见

）是无

五行

文字时代的气候

图。以结绳数字

排列成环形，象

征天。其间蕴藏

着自然界万物相

生相克之哲理。

其中奇数

代表天，

代表阳；偶数

太极之五步

（图

代表

地，代表阴。易

曰，北方天一生

水，地六成之；南

方地二生火，天

七成之；东方天

三生木，地八成

之；西方地四生金，天九成之；中方天五生土，地十成之。

故万物皆阴阳合而有生。或天生，地成之；或地生，天成

之。由“河图”则演化出后来的金、木、水、火、土五行（见

（图

（图



洛书

（图

图

太极拳的进、

退、左顾、右

盼、中定五步

正是遵循金

木水火土五

行相生相克

之原则（见图

。

洛书

与太极

先天八卦

（图

“洛书”

（ 见 图

太极之八门劲

（图

）是中国远

古时代的方

位图，方形象

征地。一、三、

七、九奇数居

四正，象征天

地水火。二、

四、六、八 偶

数居四隅，象

征雷风山泽。

五居中为皇极，即太极。河图之圆扣在洛书四角张口的

方图上即成天圆地方的宇宙图。



，顺而化引

由洛书、河图中的奇偶相生演化而成八卦中的阴阳

相生（见图

其中掤

坎离四正位，故为四正劲；而采挒肘靠居洛书四隅位，即

分别为先天八卦的巽震兑艮四卦之位，故为四隅劲（见图

。

掤

一手五指自然松开，手臂自然弯屈成半弧，前臂轻轻

接住对方双按掌，不使硬气，也不可软，而是柔中寓刚，富

有弹性和韧性粘住对方后由下向上方慢慢提起，成弧形

平架于体前，即为掤。既不顶，也不丢，以听劲察敌之形

色。

掤劲为纯阳，取乾卦，为天、为健，健而不息。有天

地，而后万物共尊乎天。故掤劲表现于恒常与容易中。

于拳而论，掤劲是最基本的，贯串始终。只要掤劲在，则

我全身精气神皆聚，使敌无隙可乘。所以无论太极拳要

求多少松柔，掤劲不丢。

两脚前后自然站立，如右脚在前，左脚在后。假设对

方用左臂挤我，我则用右手轻轻按住敌左肘，用左手采住

敌左腕，身法后坐，引敌进身。但同时我胯内收，腰左转，

左手顺缠，右手逆缠将敌来势引向我左后方，此所谓引进

落空，为履。

为纯阴，取坤卦。坤为地为顺。象曰：万物资生，

及顺承天。”在拳中，我从不与人顶劲，尽以

。太极之八门劲与先天八卦相扣。

挤按居洛书四正位，即分别在先天八卦的乾坤
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。巽为风，为顺，为进入。风之方向

之，如地顺乎天而能资生万物。“纵放屈伸人莫知，诸靠

缠绕我皆依。”（陈王庭 拳经总歌》）。

）挤

两腿前后开立，前腿同侧的手臂屈成弧平举于胸前，

后手轻按于前手的前臂内侧和手腕处，而后两臂匀速沿

抛物线向前挤压，同时重心前移成弓步，此势即为挤。

，坎为挤，一阳藏于二阴中，刚藏于柔内，取坎卦

水。水性柔而不争利。然水流下就而万物莫能挡，此即

水的至柔至刚。故挤劲如水浪掀起而落下，外柔内刚，是

以柔克刚之势。

）按

两腿前后开立，两掌置于胸前，掌心向下，按住对方

手臂。重心逐渐前移成弓步，同时双掌由下向前上方弧

线推按、立掌，此为按之势。

，按，一阴陷于二阳之中，是柔藏于刚。取离卦

离为火。按劲如火性阳热，上炎而又刚中寓柔。

）采

以掌指虚拢住对方的手臂，然后乘势借力由轻而重

再突然一带（向斜上方或斜下方），牵动对方使之失去重

心，即为采势。

采，取巽卦

易变，故采劲劲路不定，因敌劲来路顺而化，或引而摔之，

或进而击之，如风无处不入，如风能拔大树。巽卦，一阴
“ ”在二阳“＝”之下，故采劲是刚而柔顺应。

挒



。震为雷为动。挒劲如雷震咋响

在推手中，一方触觉对方已被牵动，则乘势转为发

劲。如用手臂抖发劲，借助腰劲将敌挒出，此势称为挒。

挒，取震卦

有银瓶乍破水浆迸之势，其劲猛烈。但震卦一阳在

二阴之下，雷得机而动，挒乘势而发。所以挒劲是柔顺而

刚发。

）肘

一手前臂向前斜举，肘尖下垂，而后前臂一边向内旋

压一边向体侧格挡，为肘之势。

。兑为泽。兑，一阴休于二阳之上，肘，取兑卦

故刚中而柔外，是以顺乎天而应乎人。肘，威力较大，如

兑泽之广大。但露肘易被人制，且肘较短，只能顺势而

用。如泽在百川之下，而汇百川之水。肘劲是柔而刚顺

应。

）靠

靠势：一臂屈成弧形平架于体前，而后随着身体重心

的前移，用其上臂、肩或背向前外侧方向发力撞击，使对

方失去重心。要求动作借腰劲发力，自己重心必须稳固。

。艮为山为止。靠动如山，势不可靠，取艮卦

挡，而我身又稳固如泰山不可摇撼。艮卦，一阳已升至顶

峰，不可再升，应止，应收。靠劲在八门劲中是至刚劲，所

以靠劲既出刚劲应止，应收回，而以至柔动继之。



第二章　　太极拳与养生

太极拳的养生保健及医疗作用已得到实践充分证

实，不容置疑。由此，我们对太极拳的健身作用做进一步

的理论探讨，使其更好地为人类的健康事业服务具有十

分重要的意义。

。生命在于运动。太俗话说：“流水不腐，户枢不蠹

极拳运动的特点是内外具动。它不仅具有一般体育运动

强健体魄的作用，而且可以修心养性，锻炼人的心志，是

一种内外兼修的运动。究其理论基础可以归纳为以下三

个方面：

充分体现了中医阴阳学说

中医认为正常人的阴阳是相对平衡的，如果一旦阴

或阳的一方出现偏盛或偏衰，即阴阳失调，则产生疾病。

要除去疾病就得调节阴阳使其达到正常的平衡。

太极拳养生的作用之一就在于它追求的是五阴五

阳，阴阳平衡协调的境界，使锻炼者内外形成一体，混然

如太极。所谓“妙手一运一太极，太极一运化乌有”。

动静结合。太极拳有时表现为外动内静，其形如

流云，而心静如水；有时又表现为外静内动，身形虽止而

神情却活泼泼地无半点滞留之处；有时又以内动引外静

或以外动引内静，如此内外动静阴阳结合，正是上乘的健

身运动。

）外柔内刚。太极拳外形至柔，但练习者又不可刻

意追求松软，以至精神松懈、萎靡不振。太极拳意在神



不在气，在气则滞。太极拳要求练习者全身松静，但顶劲

必须提起，即提神，如此则精神振奋。外形松柔则使气血

自然流畅于全身，百络皆通。久而久之则可去掉后天拙

力练得肉软如棉。内提精神可使先天精气激发出来，这

体内的精气神即可化为太极的内劲，表现为刚健。外柔

内刚，正是人们所说的太极拳“棉里藏针”。太极拳这种

外丢拙力，内养精气神，最终达到内外统一的养身方法是

一般运动所不具有的。

采纳了道家的吐纳导引术

吐纳导引术是中国古代道士通过实践总结出来的修

身养性之道。导引术是以一定的功法动作或静功的意念

导引，疏通经络，运行气血，增加脏腑的生理机能，从而达

到祛病延年的目的。而吐纳则是通过一定方式的呼吸将

人身之元气与天地自然之真气会合以成真息，使之周流

至百骸之间，畅达于百络之中。

陈氏太极拳的套路本身就是一套极好的导引术。神

态动静结合，动作一开一合，节奏快慢有序，劲力刚柔并

济，重心虚实变换，配以无处不在的螺旋缠绕的缠丝劲，

足以使全身骨节节节松开，百脉畅通。陈氏小架太极拳

可采用道家的逆腹式呼吸，一呼一吸都与动作相配合。

其方法是吸气时腹部吸进，将天地之气吸入胸肺部。此

时动作常为收、为合、为蓄。呼气时腹部自然松下，同时

将浊气从口鼻排出，而天地之真气则下降至腹与人身之

元气（在丹田）及先天之本元精（会阴处）会合以成真息，

通过动作导引，通流周身。呼气时力劲常为开、放、发。



由此可见，陈氏太极拳不仅可以舒展筋骨，而且使全

身血脉、经络畅通，在祛病延年方面有其独到之处。

结合了中医经络学说

经络是祖国医学在医疗实践中认识到的人身气血通

道。

中医认为经络有运行气血，协调阴阳的功效。经络

不通则血气受阻，至使阴阳失调，产生疾病。

经络以十二经脉为主，其内属脏腑，外络于肢节，将

人体内外连贯起来，成为一个有机的整体。

经络以分布于肢体内侧的为阴，分布于肢体外侧的

为阳。内脏则以“藏精气而不泻”的称腑，为阴，包括肺、

心、心包、脾、肝、肾；“转化物而不藏”的称脏，为阳，包括

胃、胆、膀胱、大肠、三焦、小肠。两者结合起来，即阴经属

于脏，阳经属于腑。故练太极拳必须注意动作的收放、开

合与蓄发。收、合、蓄为收藏，精气神收藏于脏；而开、放、

发为发出，将精气神由腑运化而转化入脏或者发劲发放

于外。如此才能达到阴阳调和、内外统一、延年益寿的目

的。否则如果乱打一气，不但收放不能自如，而且会使气

血紊乱，不利健康。



第三章　　太极拳十大要素

“练太在这里我们要说明的一个基本问题就是

极拳究竟练什么？”。

太极拳套路是由一个个动作结构组成的，但动作的

运动主体却是人。人是有生命的，是有精神、情感、意志、

气血的生命体。所以太极拳运动不只是几个套路动作，

它是动作与人有机结合的运动，人在运动过程中得到身、

息、心、意、志、气、血、液、精、神的调节、平衡与运用，从而

达到祛病延年，锻炼身心的目的。因此，我们把身、息、

心、意、志、气、血、液、精、神归之为太极拳的十大基本要

素。

一、身

身指的是练拳者的身体及运动过程中所表现的手

法、眼法、身法、步法。

首先，练拳者必须根据自己的身体状况来选择合适

自己的流派、套路与方法来学练。人的年龄、性格、健康

状况等都影响着练拳者的兴趣与爱好。教拳者必须明白

其中的道理，做到因材施教。对于学生来说，也必须了解

自己，做到“量体裁衣”，才能长期保持兴趣，持之以恒，在

锻炼中不断提高身体素质和太极拳水平。

太极拳发展至今已形成多种多样的流派、套路，有繁

有简，有难有易，有刚有柔，有快有慢，风格多样，内容丰

富。这也是太极拳广为传播，深入人心的原因之一。
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