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太极拳发源地认定陈家沟

太极圣地陈家沟

陈发科与陈氏太极拳

我的父亲陈照丕

陈王廷与太极拳(图)

 

·初学太极拳应克服五大病

·陈式太极拳“松与掤”

·学练太极拳的体会

·练传统太极拳 修炼“松功”

·浅谈张东武老师授课心得

·美国锻炼指南建议成人每周至...

·太极拳助老外腰椎间盘突出康

·打太极拳可缓解膝盖关节炎疼

·练太极拳能治疗失眠 

·冬春之交 健身计划

·向陈氏太极拳习练者进一言

·太极拳原理 

·初练陈式太极拳者如何化去身

·太极拳缠丝精论

·陈式太极拳内功技击法四步功
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太太太太极极极极拳十大要拳十大要拳十大要拳十大要论论论论

作者：陈长兴    信息来源：     2007-3-20 10:47:29  

第一章 理  
夫物，散必有统，分必有合，天地间四面八方，纷纷者各有所
源。盖一本可散为万殊，而万殊咸归於一本，拳术之学，亦不外 此公例
化，无往非劲，势虽不侔，而劲归於一，夫所谓 一者，自顶至足
肉，四肢百骸相联而为一者也。 破之而不开，撞之而不散，上欲
领之，上下动而 中部应之，中部动而上下和之，内外相连，前後相需
之谓欤！而要非勉强以致之，袭焉而为之也。当时而动，如龙
时而静，寂然湛然，居其所而稳如山岳。且静无不静，表里上下 全
动，前後左右均无游疑抽扯之形，洵乎若水之就下， 沛然莫能御之也
不及掩耳。不暇思索，不烦拟议，诚 不期然而己然。盖劲以积
圣门一贯之学，必俟 多闻强识，格物致知，力能有功，是知事
不可 急就，按步就序，循次渐进，夫而後百骸筋节，自相贯通
散者统之，分者合之，四肢百骸总归於一气矣。  
 
第二章 气  
 
天地间未有一往而不返者，亦未常有直而无曲者矣；盖物有对
也。常有世之论捶者，而兼论气者矣。夫主於一，何分为二？
阳也。捶不能无动静，气不能无呼吸。呼则为阳， 吸则为阴，
而为阳，阳气下行而为阴，阴气上 升即为阳，阴气下行仍为阴
浊？升而上者为清， 降而下者为浊，清者为阳，浊者为阴，然分而言之
气。 气不能无阴阳，即所谓人不能无动静，鼻不能无呼吸，口不能
还之理也。然则气分为二，而贯於一，有志於是途者，甚勿以是
 
第三章 三节  
 
夫气本诸身，而身节部甚繁，若逐节论之，则有远乎拳术之宗旨
截法：三节上、中、下，或根、中、梢也。以一身言之；头为
头面言之，额为上节，鼻为中节，口为下节以 中身言之，胸为
以腿言之，膀为恨节，膝为中 节，足为梢节。以臂言之，膊为
手言之，腕为 根节，掌为中节，指为梢节。观於此，而足不必
有三节也，要之，既莫非三节之所，即莫非著意之处，盖上节
腔是空，下节不明，颠覆必生。由此观之，身三节部，岂可忽也
起，中节随，根节催之而已。此固分而言之；若合而 言之，则
骸，总为一节，夫何为三节之有哉！又 何三节中之各有三节云乎哉
 
第四章 四梢  
 
於论身之外，而进论四梢。夫四梢者，身之余褚也；言身者初不及此
以由内而发外，气本诸身而发梢，气之为用，不本诸身，则虚
虚？；梢亦可弗讲乎！若手指足特论身之梢耳！ 而未及梢之梢也
之所系，不列於五行，无关於四 体，是无足论矣，然发为血之梢
论气，要不可虽 乎血以生气；不虽乎血，即不得不兼乎发，发
之梢，而肉为气之仁，气不能行诸肉之梢，即气无以充其气之量
矣。至於骨梢者，齿也，筋梢者，指甲也，气生於骨而联於筋
不及乎指甲，即不及乎筋之梢，而欲足尔者，要 非齿欲斯筋，
四梢足矣。四梢足，而气自足矣， 岂复有虚而不宜，实而仍虚
 
第五章 五脏  
 
夫捶以言势，势以言气，人得五脏以成形，即由五脏而生气，
而名为心，肝，脾，肾也。心属火，而有炎上之象。肝属木， 
厚之势，肺属金，而有从革之能。肾属水，而 有润下之功。此及五
所配合焉。凡世之讲拳术者， 要不能离乎斯也。其在於内胸廊
盖故肺经动 ， 而诸脏不能不动也。两乳之中为心，而肺抱护
。心为君，心火动，而相火无不奉命焉；而两乳之下，右为肝
至於腰为两背之本位，而为先天之第一，又为诸脏之根源；故 
不各显生机焉。此论五脏之部位也。然五脏之 存乎内者，各有定位
但地位甚多，难以尽述，大约 身之所系，中者属心，窝者属肺
肝，肉之厚处属 碑，想其意，心如猛，肝如箭，脾之力大甚无
快如风，是在当局者自为体验，而非笔墨所能尽罄者也。  
 
第六章 三合  
 
五脏既明，再论三合，夫所谓三合者，心与意合，气与力合，
合，肘与膝合，肩与膀合，外三合也。若以左手与右足相合，
合，右肩与左亦然。以头与手合，手与身合，身 与步合，孰非外合
与肉合，肺与身合，肾与骨合， 执非内合。然此特从变而言之也
而无不合，五脏 百骸悉在其中矣。  
 
第七章 六进  
 
既知三合，犹有六进。夫六进者何也？头为六阳之首，而为周身之主
背，头不可不进也。手为先锋，根基在膊，膊不进，则手却不 前矣
於腕，机关在腰，腰不进则气馁，而不实矣； 此所以腰贵於进
不进而意则索然无能为矣；此 所以必取其进也。以及上左必进
六进者，孰非 著力之地欺！要之：未及其进，合周身毫无关动
抽扯之形，六进之道如是而已。  
 
第八章 身法  
 
夫发手击敌，全赖身法之助，身法维何？纵，横，高，低，进
势，一往而不返。横，则理其力，开拓而莫阻。高，则扬其身
身，而身有攒促之形。当进则进，弹其力而勇往 直前。当退则
身顾後，後即前也。侧顾左右， 左右恶敢当我哉。而要非拘拘焉而
乎己之机关，有 忽纵而忽横，纵横因势而变迁，不可一概而推
移，岂可执一而论。时而宜进不可退，退以馁其气。时而宜退
进也，即退亦实以助其进。若反身顾後。而後不觉其为後。侧
总之：现在眼，变化在心，而握其要者，则本 诸身。身而前，
百骸莫不冥然而处矣。身法顾 可置而不论乎。  
 
第九章 步法  
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联系我们 ‖ 太极商城 ‖ 太极像册 ‖ 太极论坛 

电 话： 0371-63219626 63219625 65925360 传真： 0371-63219626 邮编： 450003 

地址： 河南省郑州市文化路112号文化嘉园七楼 金水路8号金源大厦三楼 e-mail: czltj#163.com

Page 3 of 3陈家沟太极拳馆：陈正雷陈式太极拳网:Chenzhenglei Taichi Web

2009-4-8http://www.czl.cn/corpsvc/temp/T12/Product.aspx?idCorp=1000001216&idModuleInfo...


