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《正宗陈氏太极拳实战绝技》

内容概要

《正宗陈氏太极拳实战绝技》中陈氏太极拳：人人都可以学的功夫；拥有《正宗陈氏太极拳实战绝技
》，你也可以成为正宗陈氏太极拳传人！“借力打力”、“四两拨千斤”，陈氏太极拳是否真的有如
此神奇的技击作用？它又是如何“以慢打快”、“以静制动”？全国武术太极拳锦标赛冠军。陈氏二
十世。陈氏太极拳第十二代嫡宗传人，“太极少帅”陈斌结合现代物理学、力学全面解析陈氏太极拳
实战绝技。“引进落空”、“以柔克刚”、“守中、打中、护中”理论详解；“掘、挤、按、探、捌
、肘、靠”八大劲法解析；“懒扎衣”、“单鞭”、“金刚捣碓”、“野马分鬃”等。
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《正宗陈氏太极拳实战绝技》

作者简介

陈斌，1979年出生于河南省温县陈家沟，为陈氏二十世、陈氏太极拳第十二代嫡宗传人。自五岁开始
师从父亲陈正雷大师练习家传拳术至今，功架纯正，拳械纯熟，对武术理论及相关传统文化有着深刻
的认识。现任河南陈正雷太极文化有限公司总经理、陈家沟太极拳馆执行馆长兼主教练、河南省陈氏
太极拳协会副秘书长、香港陈氏太极拳总会副主席、清华大学体育经济与法律研究中心特聘研究员
。1996年8月，于第四届河南省温县国际太极拳年会中获成年男子组陈氏太极拳第二名；少年男子组陈
氏太极拳、剑第一名。1998年开始正式受教太极拳。同年5月，在河南省“武协杯”传统武术交流大赛
中夺得男子陈氏太极拳冠军；同年8月在第五届温县国际太极拳年会中获男子组陈氏太极拳、剑两项
一等奖。2001年4月，在“云台山杯”河南省太极拳、剑、推手锦标赛中获男子组传统陈氏太极拳、剑
及56式三项冠军。2002年至今，多次率陈家沟太极拳馆代表队参加全国及国际太极拳各大赛事，均取
得优异成绩。2003年10月，组织并参与了第十八届世界客属恳亲大会开幕式太极拳表演。2004年4月，
策划、组织并直接参与了河南洛阳牡丹花会开幕式上创下吉尼斯纪录的三万人太极大演练活动。2004
年10月，策划、组织及参与首届世界传统武术节开幕式上的大型太极方阵表演，并在赛事期间代表河
南省队参赛，取得一金一银的优异成绩。陈斌是将太极拳文化积极地向全世界传播的大使。1999
—2001年在英国留学期间，就将陈氏太极之花遍撒英伦。近年来，多次应邀赴英、法、德、西班牙、
韩国、日本、香港等国家和地区传授正统陈氏太极拳。在国内，他在北京市、天津市、重庆市、吉林
省、山东省、河南省、湖南省、江苏省、江西省、广东省等数十个省、直辖市传拳授艺，仅在郑州地
区，跟随他练习过太极拳的爱好者就达千人以上。陈斌教学态度认真负责、诲人不倦，教学方式活泼
新颖、因人而异。他为人处事爽朗热情、以诚待人，所到之处，深受广大太极拳爱好者的喜爱和好评
，被大家亲切地称为“太极少帅”。作为新一代太极传人，陈斌同时接受了中西文化的熏陶，和父辈
相比，他对太极文化的发展前景有着独到的认识和见解。《中华武术》等权威武术杂志多次刊登其文
章。2004年10月，他的《太极拳亟待做成大产业》一文入选“首届世界传统武术节论文研讨会”。经
过长达8年的笔耕、拍摄， 2012年在中国大陆正式出版发行《零基础学正宗陈氏太极拳》、《正宗陈
氏太极拳养生功》、《正宗陈氏太极拳实战绝技》系列图书及DVD音像制品，向太极拳爱好者传授最
纯粹、最正宗的陈氏太极拳。
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《正宗陈氏太极拳实战绝技》

书籍目录

第一章太极圣地陈家沟，传承传统太极拳 第一节陈氏太极拳的源流、发展及演变 （一）陈家沟的由
来 （二）陈氏太极拳的起源 （三）陈氏太极拳的传承 （四）陈氏太极拳的发展 （五）尘埃落定的太
极拳发源地 第二节陈家沟流传的故事 （一）陈卜：独闯县衙救贫女 （二）陈王廷：引经据典编创太
极拳 （三）陈所乐：太行山上斗“双狼” （四）陈敬柏：显露武艺“盖山东” （五）陈公兆：耄耋
老人斗“疯”牛 （六）陈有本：自成一脉创新架 （七）陈长兴：打破门规传艺杨露禅 （八）陈清平
：赵堡传拳出新派 （九）陈耕耘：保镖除恶立碑相传 （十）陈仲牲、陈季牲：兄弟齐心斗“大头” 
（十一）陈鑫：毕生心血录拳谱 （十二）陈照丕：暮年授徒太极拳后继有人 （十三）陈照奎：刻苦
练拳培育新人 第二章陈氏太极拳的拳法特点及原理 第一节“原汁原味”陈氏太极拳 （一）武术与导
引、吐纳相结合 （二）武术和中医经络学说相结合 （三）博采诸家武术之长 （四）创造了双人推手
、双人黏枪和八杆对练 （五）创立了太极拳理论 第二节陈氏太极拳养生为本、技击为魂 （一）陈氏
太极拳之内意功法 （二）陈氏太极拳之外形功法 第三节陈氏太极拳技击与老子哲学 （一）太极拳技
击与老子哲学：以柔克刚 （二）太极拳技击与老子哲学：引进落空 （三）太极拳技击与老子哲学：
舍己从人 第三章修炼陈氏太极拳的要求与方法 第一节陈氏太极拳对身体各部位的要求 （一）头颈部 
（二）躯干部 （三）上肢部 （四）下肢部 第二节练习陈氏太极拳的步骤及方法 （一）基本功训练 （
二）套路训练 （三）推手训练 （四）自行修炼 第四章陈氏太极拳实战绝技实录 第一节太极拳八大发
劲演练／070 （一）棚劲图解 （二）履劲图解 （三）挤劲图解 （四）按劲图解 （五）採劲图解 （六
）挒劲图解 （七）肘劲图解 （八）靠劲图解 第二节陈氏太极拳技击套路：新架二路／087 （一）预备
势 （二）金刚捣碓 （三）懒扎衣 （四）六封四闭 （五）单鞭 （六）搬拦肘 （七）护心捶 （八）拗
步斜行 （九）煞腰压肘拳 （十）井拦直入 （十一）风扫梅花 （十二）金刚捣碓 （十三）撇身捶 （十
四）斩手 （十五）翻花舞袖 （十六）掩手肱捶 （十七）飞步腰拦肘 （十八）云手（前三） （十九）
云手（后三） （二十）高探马 （二十一）连珠炮 （二十二）倒骑麟 （二十三）白蛇吐信 （二十四）
海底翻花 （二十五）掩手肱捶 （二十六）左裹鞭炮 （二十七）右裹鞭炮 （二十八）兽头势 （二十九
）劈架子 （三十）翻花舞袖 （三十一）掩手肱捶 （三十二）伏虎 （三十三）抹眉肱 （三十四）右黄
龙三搅水 （三十五）左黄龙三搅水 （三十六）左蹬一跟 （三十七）右蹬一跟 （三十八）海底翻花 （
三十九）掩手肱捶 （四十）扫膛腿 （四十一）掩手肱捶 （四十二）左冲 （四十三）右冲 （四十四）
倒插 （四十五）海底翻花 （四十六）掩手肱捶 （四十七）夺二肱 （四十八）连环炮 （四十九）玉女
穿梭 （五十）回头当门炮 （五十一）玉女穿梭 （五十二）回头当门炮 （五十三）腰拦肘 （五十四）
顺拦肘 （五十五）穿心肘 （五十六）窝里炮 （五十七）井拦直入 （五十八）风扫梅花 （五十九）金
刚捣难 （六十）收势 第三节太极劲法及招式的实战运用 （一）右履劲破右冲拳 （二）左履劲破左冲
拳 （三）下探劲破左直拳 （四）右肩靠破右直拳 （五）反背拳破直拳 （六）双手下探拿破抓头 （七
）合手下按破抓臂 （八）下探劲破鞭腿 （九）接腿近身转体摔 （十）接侧踹旋转摔 （十一）接侧踹
近身摔 （十二）破抱腿摔 （十三）破抱腰摔 （十四）懒扎衣用法示例 （十五）金刚捣难用法示例 （
十六）单鞭用法示例 （十七）搂膝用法示例 （十八）野马分鬃的用法示例 附录 陈氏太极拳传承表
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《正宗陈氏太极拳实战绝技》

章节摘录

版权页：   插图：    王安福使了个眼色，周围的手下立即上前抢人，在公堂之上公然对张丰拳打脚踢
，但没有人敢上前帮忙。眼看张丰父女就要落入奸人之手，此时突然传来一声大喝，“放开他们！”
只见一人分开众人，闯进公堂。这人身高六尺有余，怒目圆睁，身上的肌肉如铁打得一股。见到有人
胆敢阻止他们的“好事”，衙役们当即抽出刀来，想给那“胆大”之人一点教训。可转眼间，众人还
没看明白那位壮士用得是什么武功，周围的衙役就已经全部躺在地上哀号了。 县太爷毕竞是见过世面
的人，壮着胆子问那壮士想如何，只见那壮士拱手一笑道：“明人不做暗事，俺叫陈卜，欠债还钱，
天经地义，不知道这笔钱可否由我来偿还？”堂下众人一听这人就是陈卜，不禁欢呼起来。大家早就
听说过陈卜，其人不仅武功高强，而且为人和善，虽然迁来洪洞县不久，却好打抱不平，扶弱抑强，
做了不少善事。见此情景，县太爷暗忖：来者不善，如若按王安福的想法硬逼张丰就范，此人手段厉
害，势必不会罢休，况且陈卜的话句旬在理。事已至此，也只好依其所言，也显得为官公正为民。 陈
卜从朋友手里凑齐18两银子，丢在王安福面前，拉起张丰父女一起离开了县衙大门。围观百姓无不拍
手称快。 陈卜大闹县衙，解救了张丰父女，县太爷一直怀恨在心。不久，恰好朝廷下旨要求移民，县
太爷便急忙将陈卜圈入了迁民之列。也正因为陈卜被移民，才有了后来的陈家沟，才有了更多的关于
陈氏家族的传奇故事，才有了现在流传于世界的陈氏太极拳。正所谓：“塞翁失马，焉知非福也。” 
（二）陈王廷：引经据典编刨太极拳 据《陈氏族谱》记载，陈氏太极拳的创始人为九世祖陈王廷。他
遗留下来的名为《叙怀》的长短句中这样记载道：“叹当年，披坚执锐⋯⋯几次颠险，蒙恩赐。枉徒
然！到而今，年老残喘，只落得《黄庭》一卷随身伴。闷来时造拳，忙来时耕田，趁余闲，教下些弟
子儿孙，成龙成虎任方便⋯⋯”这“闷来时造拳”中的“拳”便指的是太极拳。 陈王廷天资聪颖，自
幼勤奋好学，不仅深得家传武艺，而且熟读诸子百家，是个文武双全的人才。明朝末年，陈王廷以武
秀才的身份参加乡试考武举。校场上。他张弓满月，一马三箭，三马九箭，射了个“凤夺巢”。所谓
的“凤夺巢”，就是第一箭射中靶心后，第二箭从靶心挤出第一箭，第三箭又挤出第二箭，像鸟儿夺
巢一样。
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《正宗陈氏太极拳实战绝技》

编辑推荐

《正宗陈氏太极拳实战绝技》由辽宁科学技术出版社出版。
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《正宗陈氏太极拳实战绝技》

精彩短评

1、速度挺快，包装完美，书的质量很好，是正版书。而且陈斌老师的书通俗易懂，讲得透彻，特别
是太极八大劲法，讲的很详细，今天书刚到，看了一下午，受益匪浅，以后要好好跟着陈斌老师的书
学习，期待能得到陈老师的指导。
2、一共买了3本陈氏太极拳的书籍，内容很不错 讲的也很细致，配合光盘联系，持之以恒会有很大的
收获！建议初学者先从那本《零基础学正宗陈氏太极拳》看起
3、后起之秀中秀。溶几代宗师之精华于一身。著陈式太极之经典于一书。
4、很好，讲解的很清楚。
5、陈老师讲解精辟、易懂，好书
6、图文并茂，比较容易明白
7、书的质量好，讲实战用法，劲路很清晰，让我一看就明，就要多练
8、太精彩了，可惜播放到一半就放不出来了，能不能换一张光盘？怎样联系呢？
9、本书内容详实，由浅入深，详细讲述了由来、发展和太极前辈的故事，提高了初学者对正宗陈式
太极拳的兴趣，作者陈斌大师功力深厚，语言朴实，所写的内容易学易练，从身体各部位的要求，到
基本功，再到套路，最后是实战。实在是一本难得的学练正宗陈式太极拳的好书！
10、太极拳入门必备的实用书籍。
11、更加准确的理解了太极八法。
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