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前言

陈式太极拳是我国武术太极拳各种流派中最古老的拳种之一.在国内外享有盛誉。
其内容和风格各具特色。
每一动作都是以缠丝劲法和松活弹抖的发力运动为核心的由内及外的圆弧运动。
动作往返缠绕，圆转曲折.刚柔、快慢，开合、蓄发等节奏变化尤为显著，因而，套路动作技术比较复
杂.不易掌握，教学难点也很多。
为了继承和发扬陈式风格的太极拳，把它普及到群众中去，我的恩师阚桂香教授和田秀臣老师共同在
传统拳架技术精华的基础上.根据由简到繁、由易到难的原则，融会“陈式太极拳大架第一路”的主要
技术内容和动作结构，创编了“陈式太极拳36式”。
在此基础上，通过各种形式的教学实践，特别是在安徽省及北京市举办的“陈式简化太极拳训练班，
，的教学试点，在领导和学员们的热情协助下，总结出这套陈式太极拳36式。
既丰富了太极拳锻炼的内容，又便于初学者练习。
本人在1986年，有幸跟着阚桂香老师学习陈式太极拳36式和陈式36式太极剑（当时，阚老师先后在安
徽合肥举办了两次陈式太极拳36式的学习班）。
我先后于1989年在西安市举行的全国传统武术比赛上、1991年在南昌市举行的全国传统武术比赛中，
得到了阚老师的精心指点和辅导。
1996年6月，我出国留学，在留学期间先后在俄罗斯、英国、意大利等同教学.传播阚老师的陈式太极
拳和陈式太极剑36式。
1998年，在回国参加海外教练员段位培训班时，又再次得到阚老师的单独指点，让我受益匪浅。
2001年3月.我留学毕业回国，参加了在海南省三亚市举行的由国家武术管理中心举办的首届世界太极
拳健康大会，又喜遇阚桂香老师，并参加了阚桂香老师的专家讲座和学习，参加了陈式太极拳36式的
比赛，并获得一等奖。
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内容概要

陈式太极拳是我国武术太极拳各种流派中最古老的拳种之一，在国内外享有盛誉。
其内容和风格各具特色。
第一动作都是以缠丝劲法和松活弹抖的发力运动为核心的由内及外的圆弧运动。
动作往返缠绕，圆转曲折，刚柔、快慢，开合、蓄发等节奏变化尤为显著，因而，套路动作技术比较
复杂，不易掌握，教学难点也很多。
     本书总结陈式太极拳36式，既丰富了太极拳锻炼的内容，又便于初学者练习。
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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、赵光圣教授，还曾拜中国少林寺大师释德虔为师。
得到过北京体育大学阚桂香、门惠丰教授和陈式太极拳传人陈正雷大师以及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、太极拳24式、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36式
一等奖。
2001年12月参加在珠海举办的国际太极拳交流大会，荣获太极拳42式竞赛套路、陈式太极拳竞赛套路
、陈式太极剑36式3枚金牌；所带的太极拳代表队共获奖杯3座（集体项目太极拳42式一等奖，太极
拳24式二等奖.太极剑32式二等奖）、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
（男子太极拳42式、棍术、长拳；女子剑术、枪术、棍术）、银牌5枚、铜牌5枚。
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一、陈式太极拳36式套路的结构特点二、陈式太极拳36式套路的三个阶段三、分解教学陈式太极拳36
式套路的三个阶段四、陈式太极拳36式套路的基本方法五、陈式太极拳36式套路分解教学附录 本书图
例参考文献
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章节摘录

插图：腰是身体和下肢转动的关键.对全身动作的变化.对调整重心的稳定，以及对动作上的发力，腰
都起着主要的作用。
太极拳的内劲运转，是通过腰脊来带动的，腰力运用得当，可加强发力、提高发力速度，从用力顺序
来讲，做上肢动作时，力要起于腰，行于肩，通于臂，达于手：做下肢动作时，立足以跟腰催动胯，
行于膝，达于脚，以腰为轴，带动全身九大关节运动。
俗语说：“掌腕肘和肩，背腰胯膝脚，周身九节劲.节节腰中发。
”太极拳的虚实变换，关键在于腰侧肌的收缩。
左腰侧肌收缩时，左腰侧肌和左腿为实，右腰侧肌和右腿为虚。
反之亦同。
以身带臂，在动作中体现的是：腰胯领先，带动两臂做极为缠绵曲折的进退、屈伸等各种圆弧运动。
如在起势动作中，身体向左前和右后来回摆动，带动两臂，两手做由小到大的圆弧运动。
然后在接做“金刚捣碓”动作时，左脚向左前方擦出后，腰胯领先，使身体向前移动，带动两臂弧形
运转，向前做右虚步撩掌。
然后完成“金刚捣碓”动作。
寥寥几动，处处都体现出腰为主宰的运动特点。
3.对称协调.圆满灵活在演练陈式太极拳的全部过程中.都要具有“意欲向上.必先寓下；意欲向左，必
先向右；前去动作，必有后撑；对拉拔长，曲中求直”的动作意向。
这样，就可使身体不偏不倚，身形端正安舒、开中有合、合中有开。
动作气势饱满，周身体现出似展未展、欲发未发的一种内涵力。
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编辑推荐

《陈式太极拳36式套路分解教学》：独家脚印图版，讲解透彻；DVD分解演示，易学易懂。
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