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《陈式太极拳初学入门》

内容概要

《陈式太极拳初学入门(一路八十三式):细节分解教与学》详细讲解了：每式在技击上有何作用？设一
式不果，又如何变化？以及演练中出现错误的原因及解决办法，都作了切实可行的说明。以拳势为基
础，以其技击功能为核心，科学地说明动作的发劲、变化、相互联系的关系，突出了太极拳作为“拳
”的本真意义和本真价值。有了这部书，我们就不必再为太极拳能不能“打人”的问题多费口舌了。
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作者简介

李觉民，1958年出生于中国贵州安顺市一书香世家，自幼习文爱武，大学武术专业本科毕业。 9岁拜
河北沧州人张剑英习八极劈挂技击。1975年任贵州湄潭县一中专职武术教师。1978年拜顾锦章学拳击
、查派拳械。1980年拜中国著名武术泰斗沙国政习形意、八卦、通臂散手。1988年考入河南大学少林
武术学院专攻陈式太极拳学，启蒙于陈有则，受业名家陈小旺，拜师深造于马虹。毕业后留校任教练
。1997年调任贵阳市公安局人民警察训练部武术教官。多次在国内外太极拳大赛中取得优异成绩。先
后在《中华武术》、《武魂》发表“文化素养是练好太极拳的基础”、 “太极拳——众多养生术的最
佳选择”、“论太极拳的练习状态”、“论太极拳上品拳学的取法捷径”、“论太极拳的劲和势”、
“论太极拳的形质和神意”等多篇学术论文。由贵州人民出版社出版《太极拳的最高境界》、《沙式
形意八卦连环掌》两本专著。2010年被中国太极拳文化研究基地评审委录入《中国太极拳优秀人才录
》，授以“太极拳名师”称号。现任贵州省武术协会副主席，贵州觉民陈式太极拳俱乐部理事长
。2012年通过中国武术协会高级段位评审委考评获武术七段。
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章节摘录

版权页：   插图：   （要领）两手划弧，右手不低于腹，左手不高过头，定式后，左肘尖轻贴右掌根，
两手前小臂相合于胸前须同时到位。 （易犯错误）因拧腰过分，使两手偏右且耸肩。原因：不明两手
位于胸前正中是“守中护中夺中”之理所致。 （纠正方法）对镜采用慢练，仔细观察，体会以沉肩坠
肘为前提，使左肘腕折叠下落于右手前小臂内侧，两手正对前方的感觉。 （用法）与动作（4）招法
连用，设对方顺我□势进右脚插我两腿中间，同时右手屈肘下沉顶我左胸企图化脱我两手擒拿。同时
我右手反拿其右腕不放随身右转，右脚向右划弧收回，破其右脚插我中门；左手快速从压其左肘弯内
侧变外旋合拿其右肘关节外侧并与右手加大合劲，使其右手肘、腕关节被擒受制处于背势。 （4）接
上势，腰左拧，身体重心随腰左拧螺旋下沉偏左。同时高虚步。略下蹲成中架子虚步。同时两手从腹
前逆缠（外旋）下沉，高与腹同，掌心向下，掌指向前（西），力点变到掌根小指一侧。眼视前（西
）。 （要领）两掌内旋下沉与身体重心下沉，须同时一致。保持立身中正。 （易犯错误）两手下沉
按压时，身体重心前倾。原因：不明“立身中正”无处不在之理所致。 （纠正方法）对镜采用慢练，
仔细观察，体会在立身中正的前提下，双掌按压的感觉。 （用法）与动作（3）招法连用，设对方调
整步法，形成右脚前、左脚后的顺步，同时右手臂随身下沉企图寻机解脱，我双手拿其肘腕不放并顺
其下沉之势按压，使其不能变招受制。这就是“反者道之动”的具体表现。“你下沉，我再加劲使你
更加下沉而不能变化”。 （5）续上势，腰微右拧，身体重心随腰右拧螺旋上升偏左。同时左腿脚掌
蹬地跳起，腿在空中自然垂直；右腿膝屈，小腿垂直，以膝盖为力点变到空中向上顶起。同时两手顺
缠（内旋）从腹前拧裹上穿，掌心向后（东），掌指向上，力点变到掌指和桡骨一侧。眼视前（西）
。
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编辑推荐

《陈式太极拳初学入门(一路八十三式):细节分解教与学》用通俗易懂，每一式、每一动按照动作描述
、动作要领、易犯错误、纠正方法、动作用法分解讲解，突出强调细节教学，以规范沉稳的功架、灵
活协调的身法、准确细腻的手法、松活弹抖的内劲、传神达意的眼法等身体语言诠释了这套拳所要求
的“上下、左右、前后、先后、顺逆。
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精彩短评

1、图文并茂，早就喜欢想买。如意。
2、很充实的一本书。分解教学详细，突出陈式太极拳技击的特征，实践了“功夫源于细节的积累”
的理念。
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