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前言

王振华教授继2003年出版发行《陈式太极拳精选套路48式》之后，又将陈照奎老师所传《陈式太极长
拳108式》公示于众，这是武术界的一大喜事，可喜可贺。
1963年，顾留馨、沈家桢曾在他们编著的《陈式太极拳》简介中提到过“108式太极长拳”，然而多少
年来鲜为人知，习练陈式太极拳的有心之人，无不留意此事。
今天王振华教授将这套古朴大方、势势不重的套路展现给武术爱好者，这是对先师的报答，对世人的
贡献，也是对中华传统文化的继承和发扬。
振华出生在山东武术教育之家，聪明好学，5岁随父习武读书，积累了深厚的武术和文化功底。
1964.年考入北京建工学院，求学期间从未间断对武术的追求。
除学习形意、八卦等拳术之外，又师从陈照奎老师学习陈氏太极拳，深得陈老器重。
1969年，振华毕业后分配到国家建委，先后在磴口和海渤湾等地从事三线建设，工作之余向当地武术
爱好者传授长拳、陈式太极拳及器械等。
1977年离开内蒙，先后到哈尔滨、江西、湖南等地进行施工建设，1985年调回家乡菏泽，在菏泽学院
从事教育工作。
我于1961年在上海集训期间有幸认识了陈氏太极拳宗师陈照奎先生，那时先生受上海文化宫顾馨之邀
传授陈氏太极拳。
我与先生隔壁居住，对先生的人品和拳艺极其佩服。
当时由于集训紧张没能向陈老师学习，很是遗憾。
可喜的是我在1977年全国武术运动会上结识了振华，那时他是器械裁判，我是宁夏武术队领队。
他在紧张的运动会期间仍然每天练拳十遍，他娴熟的拳艺颇具陈照奎老师的风范，得到众多名家的赞
赏。
今年7月振华应宁夏学生的邀请故地重游，毫无保留地将平生继承的功法和陈式太极长拳108式套路展
示于众。
太极长拳如长江大河滔滔不绝之势，民族文化绚丽之貌，使在场的学者感叹不已。
我一生几十年从事武术专业教学工作，对振华几十年寒暑不辍的精神和为人坦诚、淡泊名利的品格非
常敬佩。
能荣幸为他出书写序深感欣慰。
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内容概要

太极拳是中华民族文化的奇葩，它以易为理，结合中医的经络学说，集导引、吐纳、武术于一体，脱
而化之，推演阴阳开合之道。
而陈式太极长拳则是太极文化的另一灿烂内容。
    初，中华武术绚丽多支，南拳北腿各呈芬芳。
陈氏先人遂集天下各派拳法，博采众长，择其精要，各取一二汇为“长拳”套路。
是拳，一百单八势，势势不重。
陈氏氏族以此强身体，卫乡里，报国家。
后，陈氏先哲集儒、道之大成，遂开太极之先。
终成阴阳开合，曲尽缠丝之妙。
    陈氏氏族以太极拳名誉天下，不胫而走，传于四海内外。
太极拳博大精深之貌逐渐为人所识。
而“长拳”套路则为陈氏嫡传传人所专精，各代传人以太极拳之规律不断地对它进行进一步的加工整
理，既保其原貌，又与太极同体，一招一势都凝聚着陈氏先贤的智慧和心血。
后人不仅能在演练此拳的过程中体现古代的武术原貌，又能体味中华文化的妙趣，实是陈氏累代之功
。
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作者简介

王振华，男，山东省菏泽市人。
1944年出生于教育、武术世家。
5岁开始随家父习梅花拳，积累了深厚的武术功底，随后逐步学习了地方传统拳种。
1964年就读于北京建筑工业学院。
毕业后在国家建委建设公司安装工程处工作。
退休于菏泽学院。
现任山东省武术研究会会员、山东省体育科学研究会生物运动力学学会会员、山东省气功研究会特约
研究员、山东省菏泽市武术研究会总教练、菏泽市太极拳研究会副主席兼总教练。
在北京学习和工作期间习练陈照丕先生传承的陈氏太极拳，1967年随陈氏太极拳宗师陈照奎就学，几
十年寒暑不易。
退休后，致力于太极文化的研究和传播。
多次参与国际武术太极拳交流活动，对运动员进行辅导工作。

    2006年作为中国国家武术队队员在郑州国际武术节的比赛中获得陈氏太极拳、太极剑双冠军。

    2007年应邀作为中国传统武术代表团团员出访日本。
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章节摘录

插图：陈氏太极长拳如长江大河，滔滔不绝。
其拳势均是明代以前的古老拳势，源于当时南北各派拳家，择其精要，各取几手，势势不重。
演练时须以拳术古风，不可随意临摹舞蹈体操之风格。
如此方能调气血、平心志，达到修身养性，陶冶情操之功效。
功久，理趣自现，其乐无穷。
一、技术特点陈氏太极长拳源于古代武术，又佐以陈氏太极拳的理法，其总的技术特点与陈氏太极拳
一、二路相仿，但又不失其它长拳的韵味。
演练陈氏太极长拳时，首先要遵循陈氏太极拳的要领：“立身中正”、“快慢相间”、“刚柔相济”
等特点。
运动时须心静体松，纯以意思运行，以丹田的旋转开合带动四肢的运动。
开则气达四梢，合则气归丹田。
气出、气人做到四肢螺旋缠绵，即陈氏太极拳的缠丝运动。
气出为开，气人为合，开合互变，滔滔不绝。
陈氏太极长拳与陈氏太极拳的一路相比，太极长拳大开大合比较明显，大幅度的身腰折叠运化比较多
，双手的缠丝运化，多以大圈为主。
因此，在运动时，内气的鼓荡感比较明显。
练习有时，周身内外融融，是陈氏太极长拳（也是陈氏太极拳）的独有特点。
由于陈氏太极长拳来源于武术的各家长拳，但其运动规律发生了根本的变化，所以陈氏太极长拳中的
手型、步型、手法、步法、身法都与一般长拳中的相应的方法有了变化，只能说是形式上的类似。
陈氏太极长拳的基本方法如下：（一）手法.陈氏太极长拳运动以腰脊为主。
手为梢节，动作缠绕回环，意气随动作的开合往复于指端，表现为顺、逆缠丝运动。
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后记

自我2DD3年出版《陈氏太极拳精选套路》以后，经常受到武术界朋友及爱好者的询问。
他们很喜欢陈氏太极拳的理精法密，又喜欢我光碟中的演练风格，希望进一步看到我习练其他套路的
风格特点，看到陈氏太极拳的博大精深之貌。
我从事舌耕几二十年，行业迥异，然日练不辍。
但鲁鱼亥豕，不免惭愧。
陈氏太极拳以身心演天地阴阳之大道，亦非旬日能讲述一二者！
唯将往年于陈师处所学陈氏长拳配影付印，以慰友人，以飨广大太极拳习练者，兼示陈氏传统非一览
而无余也。
陈鑫有言：拳术之道，开合二字尽矣。
又日：拳，缠法也，不明此即不明拳。
陈师教诲弟子首重丹田运转。
师太（陈师之母）亦说：咱家的拳不比他家有几手变几手那样，只是内劲运转，运转好就行，不好，
啥也不是。
陈氏长拳古朴大方，外形虽简洁而内涵深邃，诚望学者勿视其简，而疏漏基本的素养。
须以陈式一、二路为基础，习练此拳。
勤而勉之，勿助勿忘，当得有成。
一捱有闲，当述体会，不负先师之望，下对后学之人。
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编辑推荐

《陈氏太极长拳108式》：拳经总歇,陈王延,纵放屈伸人莫知，诸靠缠绕我皆依。
劈打推压得进步，搬撂横采也难敌。
钩棚逼揽人人晓，闪惊巧取有谁知？
佯输诈走谁云败？
引诱回冲致胜归。
，滚拴搭扫灵微妙，横直劈砍奇更奇。
截进遮拦穿心肘，迎风接步红炮捶；二换扫压挂面脚，左右边簪庄跟腿；截前压后无缝锁，声东击西
要熟识。
上笼下提君须记，进攻退闪莫迟迟。
藏头盖面天下有，攒心跺肋世间稀。
教师不识此中理，难将武艺论高低。
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