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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”
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·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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论陈论陈论陈论陈氏太氏太氏太氏太极极极极拳的放松拳的放松拳的放松拳的放松与与与与发劲发劲发劲发劲（（（（陈陈陈陈正雷正雷正雷正雷））））

作者：    信息来源：     2006-11-23 2:46:54  

提纲：  
    引子：发展形势及前言  
    正文：一、陈氏太极拳的特性  
        二、陈氏太极拳对放松的理性与目的及放松状态下的发劲  
        三、陈氏太极拳的放松及在放松状态下发劲所产生的效果  
    引子 
    目前太极拳在全球的发展如雨后春笋，遍地开花。在对外开放这个大的方针政策下，随着
我国经济的高速发展，文化体育交流活动的日益频繁，尤其是北京申奥成功，给武术提供了进
入奥运的大好时机。而在众多的武术派别中，以独特的风格代表了中华民族优秀传统文化的太
极拳，正以她丰富的文化内涵，以及修身养性、强身健体、防身自卫、陶冶情操、娱乐艺术享
受于一体的良好作用，逐步被世界人民所喜欢。参与太极拳运动的人数日益增多，其中不少人
对陈氏太极拳的舒展大方、步法稳健、行如流水、连绵不断、刚柔相济、快慢相间、松活弹抖
的独特风格情有独钟。但具我二十余年在国内外访问交流、传拳授艺的经验了解，很多人对陈
氏太极拳的放松与发劲了解不多，感受也不深。以下是我多年来在练功教学过程中的一点感受
和体会，现介绍给大家，希望能对广大太极拳爱好者的练功起到些帮助和启迪。如有不到之
处，请同好者指正。  
    一、陈氏太极拳的特性  
    大家知道，陈氏太极拳的风格特点是：架势舒展大方，步法轻灵稳健，身法中正自然，内
劲统领全身，以缠丝劲为核心，动作以腰为轴，节节贯串。一动则周身无有不动，一静百骸皆
静，运动如行云流水，连绵不断，发劲时松活弹抖，完整一气。  
    练习时要求：虚领顶劲，立身中正，松肩沉肘，含胸塌腰，心气下降，呼吸自然，松胯屈
膝，裆劲开圆，虚实分明，上下相随，刚柔相济，快慢相间；外形走弧线，内劲走螺旋，以身
领手，以腰为轴，缠绕圆转，逐渐产生一种似柔非柔，似刚非刚，极为沉重而又极为灵活善变
的内劲，如棉花裹铁，外柔内刚。整套拳没有平面，没有直线，没有断续处，没有凸凹处，没
有抽扯之形，没有提拔之意，浑然一圆，方为合格。以旋腕转肩，旋腰转跨，旋踝转膝，以及
胸腰折叠，形成一套从头到足，连绵不断的空间曲线运动。  
    二、陈氏太极拳对放松的理性与目的及放松状态下的发劲  
    练习太极拳时要求松、柔、慢，这是太极拳练功的独特的方法与手段，而不是目的。目的
是通过放松、柔和、缓慢的练习方法，突破去僵求柔的过程，达到疏通经络，引动内气，使内
气与外形相机的结合起来，以意行气，以气运身。气到时，形是随气而动，气不到，形是迹然
不动。逐步将内气充实、壮大、饱满，也就是丹田气充实，才会“大河有水小河满”，将内气
渗透到四肢百骸，循环不已，才能起到强身健体，防身自卫的作用。太极拳追求的是先天自然
之气，返朴归真；应放弃后天之气，僵劲拙力。  
    什么叫后天之气，僵劲拙力？就是人刚出生后，脱离母体，为了生存长大，劳动生产需要
所吸收的水谷之气，产生的一种力量，叫后天之气，也叫僵劲拙力，这种力是学太极者必须舍
弃而不取的。认识的越早，放弃的越快，才能及早得到先天自然之气。  
    怎样才能放松，去掉僵劲拙力？就是在练习时要求：松肩沉肘，松胯屈膝，肩部、背部、
腹部、肋部肌肉均要松弛下沉。以单鞭为例：头顶的百会穴，右手腕顶部和左手中指端这三个
部位向上领劲，其余部位全部松弛下坠，呼气放松，才能感到丹田饱满，四梢气充足。如在这
种状态下练发劲，如掩手宏拳一势，旋裆转胯，缠腿转腰，一瞬间将丹田之内气贯到前拳后
肘，真正体现出陈氏太极发劲的松活弹抖，完整一气。  
    要求周身放松，是为了将内气顺利达到梢节，尽量在中途减少“气损”。就好比电学里的
导电原理，用铁丝导电与用铜丝导电的差别一样，其效果是截然不同的。  
    三、陈氏太极拳的放松及在放松状态下发劲所产生的效果  
    如果掌握了陈氏太极拳的松柔缠绵，稳健中舒，内气充盈，周身就会产生一种强大的生物
电磁场，所以身上出现了一种灵感，使人触觉灵敏，行动速度加快。如达到这个阶段所产生的
效果有三：  
    1．从健身角度讲，周身放松，肌肉松弛，呼气下沉，可迅速恢复大脑的神精疲劳，振奋精
神，使精力充沛；肌肉放松，可加强皮肤弹性，润肤美容；骨节可得到柔和圆转的锻炼，可增
强骨质密度和柔韧性，延援骨骼退化衰老。总之，通过放松柔和的运动练习，对身体的神精系
统、消化系统、循环系统、肌肉骨骼均能起到良好的保护和加强机能的作用，从而实现真正意
义上的强身健体。  
    2．通过周身肌肉放松的太极拳运动，可增强灵感，提高速度，缩短肌肉紧张到恢复正常放
松的时间。1986年12月在四川成都举行的首届太极拳名家研讨会上，四川成都体育学院，四川
省体育科研所，解放军驻四科研单位共同在我的堂兄陈小旺和我两人的身上进行脑电图、心电
图、肌电图测试，在正常运动和陈氏太极拳二路爆发力练习过程中测试到：陈氏太极的运动
量、强度都较大，但恢复正常很快。尤其是肌电图测试，在陈氏太极爆发力一瞬间，全身肌肉
紧张到放松恢复正常只有0.015秒钟！所以陈氏太极拳的爆发力的速度和肌肉放松是非常快的，
它所产生的是速度的力量，而不是僵劲拙力。  
    3．通过陈氏太极拳螺旋缠丝的放松练习，在应用过程中就自然表现出三种力：旋贯力、化
解力和穿透力。这三种力，我在“论陈氏太极拳缠丝劲”的文章里已详细讲解过，这里再简单
介绍一下。  
    通过持久练功，使内气充盈，在此基础上，陈氏太极拳螺旋缠丝劲在技击时就有三种表
现：一种是受到外来侵力的冲撞时，用不失扌月月 劲的”旋贯力”将力点化解。若其余力未
尽，再加力相助使其扑空栽倒。若对方感到力点被化，随即回抽时，就马上转劲跟上加力打回
劲，使其跌出，此为引进落空合即出之法。另一种是进击时的旋转”穿透力”。就是借机发人
时，将周身之力集中一点，快速旋转加力，如子弹离开枪膛的来辐线，有穿透之威力。其三就
是”化解力”。在被人擒拿控制时，顺其劲别螺旋缠绕，避实就虚，无孔不入，将对方劲力化
解，并能顺劲制人。  
    通过以上介绍，相信大家对陈氏太极拳的放松与发劲已经有了更深一步的认识，这样，在
今后的练功过程中定能起到事半功倍的作用。  
陈正雷  
2002年8月 
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