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前言

陈式太极拳老架二路（俗称二路炮捶），是在老架一路基础上，以发劲为主的拳法套路，老架一、二
路相辅相成，互为表里，是陈式太极功夫修炼的核心。
本书一反同类书籍中粗浅的套路动作介绍、图片加解说之流弊，从宗义理法上深刻剖析、阐述陈式太
极拳法要，解决了多年来陈式太极拳书籍中知表而少内、知形而缺理的现象。
如书中详解了老架二路的形成与演变，视角正确，客观翔实，论及的特点与技法，明了清晰，技纯法
合，特别是丹田气的论述，将太极拳内在的、无形的、以往无法知晓的、难以表述清晰的、甚至一直
缺失的，本书都作了精辟的讲解，这是所有习练陈式太极拳者渴望而又渴求的一本好书。
提到太极拳，人们自然会想到公园练拳的情景，即便是多年的太极拳习练者，大都认为太极拳只有阴
柔的一面。
须知，太极拳理论宏大精奥，小到正负电子，大到宇宙星系，“万物负阴而抱阳”，都在阴阳中求变
化与统一，老架一路以舒缓阴柔为主以养气，二路则以雄浑阳刚为主以运使。
在太极拳体系中，刚柔是互济的，刚猛快捷的二路拳，作为太极之阳是不可或缺的，这也是称老架二
路为“炮捶”的原因之所在（或者说太极拳称为拳而不称为操的根源之所在）。
由此想起陈长兴在《太极拳十大要论》中所言：“若火机之内攻，发之而不及掩耳。
”太极拳毕竟成于冷兵器时代，克敌制胜才是拳的主旨，因此它当属武术范畴，以搏击论功夫。
《陈式太极功夫系列之二——老架二路》也是太极推手、散手、竞技对抗不可缺少的基本功夫，马国
相老师集二十多年研究成果倾力打造的陈式传统太极拳系列著作，不仅是一般练习者的优秀教材，更
是太极同道、武学名宿的交流范本。
国相老师授拳、著书注重理论与实践相结合，所以门徒广聚、人才辈出。
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内容概要

文字通俗：    是为广大太极拳爱好者写的书，文字浅显，图文并茂，每式配有“歌决”“释名”“图
解”“要点”及“代表拳势”，便于初学者模仿自学。
    拳理统一：    针对以往太极拳著作拳法与理论混乱，造成的拳术与理论不统一的现象，完全以陈式
拳理立论，对陈家沟古典拳论进行释义。
    突出传统：    以“传统的才是民族的”为出发点，突出原汁原味陈式太极的传统风貌，既有低势的
跌叉，又有高起的跳跃及高腿法，是陈式太极的传统演练方法；推手、散手均突出了传统的技击形态
。
    揭秘真传：    太极内功、推手、散手是陈式太极秘不外传的功夫，本系列首次披露太极内功功理、
功法、太极推手巧要，太极散手技法。
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作者简介

马国相，出生于中医世家，陈式太极拳十二代传人，职业太极拳家。
师承于陈家沟太极名宿陈启旺、朱天才二位大师，多次在国际、国内武术赛事上获得金牌。
1987年在东北传播陈式太极拳，并首创“马国相太极武术学校”；2002年在广东珠三角地区创办“马
国相太极武馆”，弟子遍及港澳台地区，在国际、国内武术、太极拳竞赛中摘金夺冠：教学之余撰写
了数十篇武术教学、太极拳技击论文，发表于《中华武术》《武林》《武魂》等杂志上；2000年荣获
全国陈式太极拳“十大名师”称号；同年被国际太极拳年会评定为“太极拳名师”，2001年5月创建了
专业太极拳网站“马国相太极世界”，2009年荣获国际太极拳文化传播大使称号；著有《我的太极之
路》《太极初步》《太极拳的神韵》等专著。
现任太极武馆馆长兼总教练。
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书籍目录

第一章  陈式太极老架二路概论  第一节  陈式太极老架二路的形成与演变    一、老架二路来源于陈氏家
传炮捶    二、老架二路的演变与完善  第二节  陈式太极老架二路的特点    一、中气贯足，蓄发相变    二
、螺旋缠丝，虚实莫测    三、大开大合，舒展潇洒    四、蹿蹦跳跃，闪展腾挪    五、震脚发声，劲整
威猛  第三节  老架二路的基本技法    一、拳法    二、掌法    三、肘法    四、腿法    五、步法    六、身法  
 七、眼法  第四节  老架二路的技法要领    一、平心静气，神舒体松    二、虚领顶劲，气沉丹田    三、
沉肩坠肘，松腰落胯    四、内动外旋，随方就圆    五、手随身运，步随身换    六、气势鼓荡，震足促
发  第五节  陈式太极老架二路学练程序    一、逐式分解，分段学练    二、明辨八法，由方到圆    三、先
慢后快，先柔后刚    四、完整组合，一气贯串    五、快慢相间，节奏分明第二章  陈式太极丹田气的修
炼  第一节  丹田与丹田气  第二节  修炼丹田气的步骤与方法    一、步骤与方法      1.养气      2.聚气      3.运
气      4.喷气    二、注意事项  第三节  太极拳发劲窍要    一、逆腹式呼吸法    二、气沉丹田与丹田内转    
三、太极拳发劲要领      1.丹田吞吐逆呼吸      2.擤气口呼“哼”与“哈”      3.蹬地拧裆紧四梢      4.内开
外合对称求    四、太极拳发劲举要第三章  陈式太极老架二路  第一节  陈式太极老架二路拳谱  第二节  
陈式太极老架二路图解第四章  陈式太极拳论释义  第一节  陈鑫太极拳论释义    一、《太极拳经谱》    
二、《太极拳著解》  第二节  陈照丕太极拳论释义    太极功夫三段论
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章节摘录

插图：第一章 陈式太极老架二路概论第一节 陈式太极老架二路的形成与演变一、老架二路来源于陈
氏家传炮捶河南省温县陈家沟陈氏一族，原籍为山西省洪洞县，此地盛行长拳。
陈鑫在其著作《陈氏太极拳图说》一书中有“我陈氏自山西迁温，带有此艺”。
陈氏两仪堂本拳谱“拳经总歌”与山西洪洞“拳经总论”稍异。
陈氏文修堂“长拳歌诀”相传为陈氏第九世陈王廷所作，拳谱中多处采用了戚继光“拳经”中的语句
，如“七星拳手足相顾”“跨虎势挪移发脚”“朝阳手遍身防腿”“邱刘势左搬右掌”“孥鹰捉兔硬
开弓”等，并有独创性地发挥。
可见陈氏长拳受山西洪洞长拳及戚继光“拳经”的影响很大。
陈式拳艺发展到陈王廷时代，由简而博，计有五套拳、五套捶、十匠红、十五炮、红炮捶、一百单八
式长拳以及别开生面的演练方法双人推手等。
又据此理，创编了刀、枪、剑、棍、锏、双人粘枪等器械套路。
这些拳械套路均据太极之理，由无极至太极，由无相而生有相，由静而生动，每个招式都分阴阳(即虚
、实、刚、柔、动、静等)，形成了太极拳、械的雏形，在陈氏家族中世代相传。
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编辑推荐

《陈式太极功夫系列之2:老架二路》是由人民体育出版社出版的。
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