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内容概要

　　《陈式太极拳全书(上)》是"陈式太极拳"的上册。
中华武术，源远流长，品种繁多。
太极拳这株武术百花园中的奇葩，以其技击和健身多方面的作用，深受人们的喜爱，成为世界上习练
人数最多的一项运动。
陈式太极拳是各派太极拳的本源。
几百年来世代沿袭，历久不衰，不断发展，在各式太极拳中独留其刚柔相济、快慢相间、蹿蹦跳跃、
松活弹抖的特色，深受拳界青睐，享誉中外。
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章节摘录

　　四、下肢部（腿部）　　下肢是支撑身体的根基和劲力发动的根源。
拳论说：“其根在脚，，发于腿，主宰于腰，形于手指。
”“有不得劲处，身便散乱，必至偏倚，其病必于腰腿求之。
”“步为周身之枢纽，灵与不灵在于步，活与不活在于步。
”都是讲腿步姿势动作的重要性。
　　1．裆。
陈式太极拳对裆部的要求是要圆、要虚、要松、要活。
避免出现尖裆、塌裆和死裆。
拳论说：“肾囊两旁谓之裆，贵圆贵虚。
”又说：“裆内自有弹簧力，灵机一转鸟难飞。
”裆在套路运行和技击方面都起着重要作用。
　　圆裆。
就是两胯根与两膝盖要撑开、撑圆而又有相合之意。
每逢开步时，一腿实，一腿虚，虚腿脚尖里扣，小腿肚和大腿肌（即股内斜肌）才有内旋外转之意，
再加上会阴处的虚虚上提，裆部就有圆、虚之感，就可避免尖裆（人字裆）的虚实不分。
松裆和活裆，就是胯节与臀部肌肉要放松，不能死顶住骨盆，虚实要灵活变换。
裆部的虚实变换，不像挂钟一样左右摆动，在左右变换时，走的是平行“∞”字，内外旋转；在前后
变换时，走的是下弧线。
这样才能避免“死裆”不动，虚实不分，只见上肢活动的现象。
塌裆是臀部低于膝盖，膝关节有了死弯，步法不轻，犯了转关不灵的毛病。
裆部的会阴穴是任督二脉的起点，练拳时头顶的百会穴与裆部的会阴穴上下呼应，阴阳经气得到平稳
，也有利于立身中正。
　　在运动过程中，腰与裆有密切关系，裆与胯、膝也要相互配合。
腰能松沉，胯能撑开，膝能里合，裆劲自能撑圆。
陈鑫在创冻氏太极拳图说》中说：“下腰劲，尻微翻起，裆劲自然合住。
”又说：“尻骨，环跳蹶起来，里边腿根撑开，裆自开；两膝合住，裆自然圆。
”　　2．胯（髋）。
陈式太极拳对胯部的要求是：胯根要开，就是胯关节要松开。
拳论讲：“腰如车轴，气如车轮。
”腰部的左右旋转和腿部的虚实转换，是靠胯关节的松活来完成的。
如果两个胯关节不松活，死顶住骨盆，腰也难以起到车轴的作用。
“松胯”这一要求，一般是不太好掌握的。
因为胯部支撑着上半身的重量。
胯部放松，膝关节的负担就要加重：一般初练的人，腿部力量差，膝关节支持不了全身的重量，所以
不敢松胯，形成膝盖前栽、鼓肚挺胸、身体后仰的不良姿势。
正确的要求是：保持躯干部的中正安舒，下蹲时，膝盖不能超过前脚尖，胯部和臀部像是后边有凳子
坐着一样。
髋关节的放松，又必须与肩关节的放松上下结合，如果胯不松而肩硬向下垂，肋部和腹部肌肉受压，
影响肋部、腹部肌肉的松弛下沉及膈肌的下降，气机升降功能就会不同程度地受到影响，就难以达到
“腹内松静气腾然”的要求。
　　3．膝。
膝是由关节和关节韧带等周围组织所组成，活动性能好，伸缩力强，是胫腓骨与股骨的结合部，它在
太极拳运动中的地位是非常重要的。
因为太极拳是在屈膝松胯的基础上保持立身中正的。
在整套架式练习时，膝关节要始终保持一定的弯曲。
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拳架身法的高低、步法的大水，都与膝关节有直接的关系。
从身法上讲，身法低，步幅大，膝关节承受负担就重。
在套路练习中，腿部支撑力的大小，全身的重量都是由膝关节的调节来完成的。
　　初学太极拳的人，应该先练高身法，待腿上有了支撑力，再逐渐降低身法。
这样由高到低，活动量由小到大，循序渐进，以免膝关节受伤。
同时还要注意膝关节的保护，练拳之后，关节及身体组织血液运行加速，关节局部有热感，这时皮窍
开而腠理松，千万不可用冷水洗或风吹，以免风湿乘机入侵，引起关节皮肉的风湿痹症。
　　陈式太极拳在技击上对膝部也有一定的要求，双人推手，两腿相并，两膝互相粘化，可以外撇、
里扣、膝打，既可迫使对方失势，也是护裆、护臁骨的方法。
《拳论》有“远用足踢，近便加膝”的说法。
　　⋯⋯
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