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内容概要

　　《陈式太极拳老架技击秘诀》是陈式太极拳第19代传人王西安先生的又一部新作，主要内容为：
陈式太极拳十大劲论；陈式太极拳练习前的准备活动；陈式太极拳练习后的整理活动、陈式太极拳老
架一路俚语图解；陈式太极拳老架二路俚语图解。
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作者简介

　　王西安，温县陈家沟人，陈式太极拳第十九代人，国家武术高级教练，一级裁判员。
他的功夫具有迅、猛、灵、脆、闪惊弹的特点。
演练套路似行云流水，连绵起伏，舒展大方，形神兼备。
他曾经连续四次参加河南省武术比赛均获第一名，1982年参加北京全国首届太极拳推手赛荣获第一名
，1985年参加哈尔滨全国首届太极拳推手名家激请赛荣获第一名。
1983年以来，先后8次赴法国，7次赴日本，以及美国、西班牙、瑞士、荷兰、比利时、卢森堡等国家
讲学授拳，并在国内外创立以他名字命名的太极研究、训练中心，并同时但任美国、法国、日本、马
来西亚、韩国及国内的香港、山东、安徽、河南、浙江、江西、焦作等地的太极拳组织的教练和顾问
，轰动国际武坛，被美国的《美国新闻》誉为“国际太极拳王”；日本大阪市接纳为“永久荣誉市民
”；法国巴德纳市接纳为“永久荣誉市民”；西班牙帮布鲁纳市政府授誉“有突出学术贡献金钥匙”
。
他钻心习拳几十年，十分好学，得益太极理论甚佳，他的著作有《陈式太极拳老架》、《陈式太极推
手》、《陈式太极拳技击秘诀》，他示范演练的VCD有1988年的《太极神功》；2002年《陈式太极拳
站桩》、《陈式太极单刀、单剑》、《陈式太极拳新架》、《综合太极拳》、已销往世界各地。
他作为陈式太极拳的代表人物，在全国第一次恢复武术比赛在北京体育馆荣获“第一名”；在陈家沟
武术低落期第一个率先领着村民按工分计酬练太极拳；第一个作为陈式太极拳代表人物访问日本、法
国。
王西安现为国家武术高级教练，陈家沟武术院院长，温县太极武术馆副馆长兼总教练，省旅游协会常
务理事，国际太极年会副秘书长，河南师范大学名誉教授，洛阳师专兼职教师。
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书籍目录

第一章 陈氏始祖历史推源
第二章 陈式太极拳老架技击十大劲论
　一、意气劲论
　二、丹田劲论
　三、棚劲论
　四、捋劲论
　五、挤劲论
　六、按劲论
　七、采劲论
　八、列劲论
　九、肘劲论
　十、靠劲论
第三章 陈式太极拳练习前的准备活动
　一、脚的活动方法
　二、膝的活动方法
　三、胯的活动方法
　四、腰部活动方法
　五、胸腹活动方法
　六、肩部活动方法
　七、颈部活动方法
　八、头部活动方法
　九、肘腕活动方法
　十、筋肌放长活动方法
第四章 陈式太极拳练习后的整理活动
　一、缓缓散步求平静
　二、保护皮肤达灵敏
第五章 陈式太极拳老架一路俚语图解
　一、陈式太极拳老架一路动作名称
　二、陈式太极拳老架一路俚语及技击分解动作名称
　三、陈式太极拳老架一路技击动作俚语图解
第六章 陈式太极拳老架二路俚语图解
　一、陈式太极拳老架二路简介
　二、陈式太极拳老架二路动作名称
　三、陈式太极拳老架二路俚语及技击分解动作名称
　四、陈式太极拳老架二路技击动作俚语图解
附录
　弘扬太极技艺绝伦——记国际太极拳大师王西安先生
　金牌背后恩师情
作者履历
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章节摘录

　　九、肘劲论　　肘劲是小臂内屈时，肘四周的部位所发出的劲。
肘的发击方法较多，基本肘法有腰拦肘、顺拦肘、穿心肘、上挑肘、下采肘、挂肘、立肘、双开肘、
双扣肘等。
　　运用肘法在距离上力求近而有力，在发击前需要与对方近距离接触，一般是一脚插入对方裆内或
身后，最少得过半（脚最少超过对方身体一半）。
上步欲发时，吸气，精神贯注，含胸塌腰，双脚蹬地，扭腰旋背，在裆催身进的前提下发肘劲。
但在打上挑肘时，以命门肚脐为界，身体上下形成对拉之势，发击力点比较清晰，同时，也不至于发
劲猛烈引起拔根。
　　肘劲有宽面窄面之分，宽面不易伤人；窄面易伤人，一般不可随意乱用。
腰拦肘和立肘、顺拦肘属宽面；上挑肘、穿心肘、双开肘、双扣肘、下采肘属窄面。
如对方按我右臂贴于胸前，我即内气下行，含胸塌腰，吸气，同时我右臂向右侧引，将对方按劲化空
。
继而微向左侧身上步，速用左手搭于对方后背向怀中速带，与此同时呼气，并发击腰拦肘。
此时带对方于怀中，彼必本能地速向后回身，在对方回身后仰时，也正是我发击右肘之时。
两股劲合成一顺劲，一快一慢，我以己之快催彼之慢，我蓄劲既足，发劲又刚猛，彼何能不被飞掷而
出！
　　这非一般功夫所能做到，非下大功夫不可。
这种击法也只是在一惊一闪、一呼一吸、一合一开的瞬间，即能发人丈外。
总之该法离不开转身弹抖，步健手快，只不过旋转弹抖圈小而已。
这就是拳论中所讲的：　　由大圈而中圈，由中圈而小圈，由小圈渐小渐微，这时蓄劲抖弹无形无迹
，发击距离短小，精微巧妙。
所以，练习太极拳向极小极微，近乎无圈功夫攀登，方为上乘。
那时发劲阴不离阳，阳不离阴，开即是合，合即是开，无形无迹，使对手飞掷而出如在梦中，不知我
如何出手发劲，更无法招架还手。
这才算是人不知我，我独知人，所向无敌的上乘功夫。
　　十、靠劲论　　凡肩的四周在任何角度发出的劲均为靠劲。
所谓靠，就是以肩的四周发击对方。
靠的威力较大，带有惊闪性，发击时与对方的距离比肘劲更快更近些才为适宜。
靠的发击方法较多，有侧肩靠、迎门靠、胸靠、背折靠、七寸靠、双背靠等。
靠劲无论是在四正手或四隅手推手中，运用都比较多。
除七寸靠、迎门靠、双背靠外，其余都是建立在捋和惊闪基础上的。
　　如迎门靠，在双手挽花的基础上，在双手上下挽花的旋转中，要巧妙地变换手法。
两手虎口卡住对方双手腕往下按，继而向两侧分开，在两手分开的同时，重心速后移，随即一腿前插
，接着以肩侧向对方胸前靠击。
但必须做到两手将对方双手分开的同时，重心后移，然后脚步前插、靠击，这些动作皆需要同时完成
。
就是说，两手分开与撤步、进步、靠击，均须同时到位。
再如侧肩靠，侧肩靠的应用是建立在捋的基础上的，对方若用右拳向我正面击来，我则用右手先接而
后捋之。
在向上捋的同时，随即左手搭于对方右大臂外侧，继而不停地向我右上方捋，速度要快（含有惊带之
法），迫使对方身体向其左侧倾斜。
此时彼右肋则自然张开，我速上步插于对方裆内，肩向彼肋处击之，此用法非快不可。
要把握好惊闪、插步、捋带、发靠，瞬间连续完成，引与击的动作以不超过一秒为妙。
否则，待对方稳定好重心，再去发击，则有顶劲含于其中，效果自然不佳。
故发靠劲，其速度如闪电。
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此处列举二例，望演练者认真研磨练习，在实践中寻求奥妙。
　　⋯⋯
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编辑推荐

《陈式太极拳老架技击秘诀》系统地介绍了陈式太极拳老架技击秘诀，并附有作者本人授拳照片200余
幅。
是广大太极拳爱好者学习技击功夫和练拳强身的必备参考书。
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