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◆偏方大全◆降血脂方———鲜荷叶 1大张，粳米 100克，冰糖适量。
先煎荷叶，去渣取汁，加粳米煮成粥，加入冰糖后，再煮 10 分钟即可食
用。可常服。
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本栏由 哈尔滨市太极拳协会

哈尔滨市三精太极拳俱乐部

哈尔滨市道里区武术协会
协办
0451- 82273870
咨询热线：

0451- 84304606

不同拳路的掌法

文●侯松华

10 顺水推舟
重心后移，左脚内扣，右脚外

摆，身体后转成右弓步，方向西
南；同时右手握刀经头上顺右肩
向前带刀，手臂自然伸直，腕同肩
高，刀刃向上；左手成勾手带到斜
后方，腕同肩高。（见图 19）

11 玉女穿梭
重心后移，右脚后撤，身体右
转，左腿屈膝提起成独立步；同时
右手握刀沿刀身方向向斜后方刺
刀，刀尖向上；左手变掌弧形举于
头上，手心斜向外。（见图 20）

12 正推刀
（1）左脚向左前方落步，重心移
向左腿，右脚提起；同时右手握刀左
缠头。（见图 21）
（2）右脚在左脚后震脚，左脚
跟提起成虚步；右手握刀向右后
方劈刀。（见图 22）
（3）左脚向左前方上步成左弓
步；同时右手握刀向左前方撩刀，与
肩平；左手上举至左额前上方，手心
斜向外；目视刀尖方向。（见图 23）
（4）重心后移，左脚稍回收，
脚尖点地，成虚步；同时右手握
刀手臂内旋，向下按刀，手至右
胯旁；左手按于刀背。（见图 24）
（5）左脚收回，向正前方上

步，成左弓步；同时右手握刀，手
臂内旋向前推刀，腕同肩高，刀尖
向左下方；左手推于刀背；目视前
方。（见图 25）

(接上期)

3 挤法
杨式：一臂屈于胸前，另一手扶于屈臂手的腕

内侧，两臂同时向前用力。

要求：两臂撑圆，低不过胸口，高不过肩，劲力

上做到挤在手背。

陈式：两手同时将绷劲交叉向外掤出。例如“金

钢捣碓”中虚步撩掌即为挤。

要求：两掌要有合力，前挤之中有后撑之力。

吴式：一掌心向上，另一掌心向下扶于其腕。弧

形平圆前伸。

要求：划弧前挤。

武式：一臂呈弧形，斜竖于同侧胸前，掌心斜向

外，手腕与肩平，另一手在另，手胸同侧，高与胸齐，

掌心斜向外，两手合力前推。

要求：两手合力向前挤，保持手与胸的距离无

大的变化。

孙式：一掌心向上，另一掌心向下扶于其腕，由

下向里向上向前立圆前伸。

要求：臂要有裹劲，搓转挤出。

4 按法
杨式：单手或双手自上向下为“下按”，自后经

下向前弧形推出为“前按”。

要求：两臂不可伸直，劲力上做到按在腰间。

陈式：掌心向下沾着向下的劲。例如“六封似

闭”，两掌由上向下按。

要求：身体带动两掌下按，意在掌根。

吴式：一掌掌心向前，另一掌扶于其腕，一起前推。

要求：掌的劲力由虚变实，突出掌心之劲。

武式：两掌掌心向外划弧合力向前下推。

要求：两手合力向前下按，保持手与胸的距离

无大的变化，掌不超出脚尖。

孙式：掌心向前下或下沉伸，可以单手或双手。

要求：利用周身合力。（未完待续）

图 19

图 20

图 21

图 22

图 23

图 24

图 25

◆偏方大全◆降血脂方———山楂、菊花、银花等各 20克。同放入茶
杯内，冲入开水，加盖片刻后即可饮用。可代茶常饮，具有良好的降脂效

果。

●●●【专家提醒】有多种证据证明，不仅仅是运动型饮料，别的软饮料和果汁也会对牙齿健康造成

危害。这些饮料都含有大量的糖，而含糖越多，越会对牙齿造成“空洞”的危险。
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陈家沟独具魅力。据《温县县

志》记载：“明洪武初年，因元铁木

真守怀庆（怀庆府管辖八县，温县

在内），明兵六攻不下，急于统一天

下。太祖迁怒于民，大加屠戮，时温

民死者甚多。”人烟几绝，十有八九

由山西洪洞迁徙而来。当地至今尚

有“问我祖先何处来，山西洪洞大

槐树”的说法。而陈家沟却孕育了

奥妙无穷的太极拳。

陈氏太极拳的始祖陈卜，原籍

山西泽州郡（今晋城），后来由泽州

搬居山西洪洞县。陈卜为人忠厚，

精通拳械，深得近邻远乡敬重，将

陈卜住的地方叫陈卜庄。解放后，

陈卜庄并归温县，至今仍叫陈卜

庄。村中有一条南北走向的深沟，

流经温县城东十里的常杨村，随着

人丁繁衍，常杨村易名陈家沟。

自明末清初陈氏第九世陈王

庭创编了太极拳以来，陈家沟代代

相传，名手辈出，屹立于中华武术

之林，是中外人士向往、游览、拜师

学艺的“太极圣地”。

陈王庭（1600- 1680），明末清
初人。文武兼备，精于拳械，功夫深

厚。在河南山东一带很有声望，曾

在山东扫荡群匪，贼闻其名不敢逼

近。在他老年隐居期间，依据祖传

的拳术，博采众家之精华，结合太

极阴阳之理，参考中医经络学说及

导引、吐纳之术，创造了一套阴阳

结合、刚柔相济的太极拳。陈王庭

传授下来的有一至五路太极拳，炮

捶一路，长拳 108 势，双人推手和
刀、枪、剑、棍、锏、双人粘枪等器

械。其中双人推手和双人粘枪，更

具前所未有的独特风格。

自陈王庭之后，陈家沟练习太

极拳很盛行，老幼妇孺皆练习。所

以就有了开篇的那句话：“喝喝陈

沟水，都会翘翘腿。”、“会不会，金

刚大捣碓。”

传至十四世陈长兴 （1771 -
1853），著有 《太极拳十大要论》、
《太极拳用武要言》、《太极拳战斗

篇》。他在祖传老架基础上，将太极

拳套路精炼归纳，创造性地发展成

为现在的陈氏太极拳一路、二路

（炮捶）。后人称为太极拳老架（大

架）。陈有本（同为十四世）在原有

套路的基础上，逐渐舍弃了某些难

度动作和发劲动作，架式与老架一

样宽大，称为新架，现在称小架。十

五世陈青萍，赘婿于赵堡镇（陈家

沟东北五里地），在那里传拳，在原

有套路上再进行修改，形成了小巧

紧凑、逐步加圈、由简到繁、逐步提

高拳艺技巧的练习套路。传至和兆

元，称赵堡架。十六世陈鑫（1849- 1
929）感到历代陈氏拳术均以口传
为主，文字著作很少，为开发祖传

太极拳学说，发愤著书。用 12年时
间写成 《陈氏太极拳图画讲义》四

卷，阐述陈氏世代积累的练拳经

验。以易理说拳理，引证经络学说，

以缠丝劲为核心，以内劲为统驭，

是陈氏太极拳理论宝库中最重要

的一篇。他还著有《陈氏家乘》、《三

三六拳》等著作。

十七世陈发科（1887- 1957）是
近代陈氏太极拳的代表人物，对发

展和传播太极拳有杰出的贡献。自

1929年至 1957年一直在北京教授
拳术。其拳法刚柔相济，採、挒、肘、

靠、拿、跌、掷、打，兼施并用，技击

技术极好，与人交手时以得人为

准，以不见形为妙的高超击法将人

跌出。陈发科为人忠厚、武德高尚，

受到各界人士的欢迎。教授的徒弟

很多：沈家桢、洪均生、冯志强等。

其子照旭、照奎，女儿豫霞，拳艺都

很好。陈照奎在北京、上海、郑州、

焦作等地教拳 （主要以 83势新架
为主），徒弟很多，为普及陈氏太极

拳做出很大贡献。

十八世陈照丕 （1893- 1972），
在 1928年秋，《北京晚报》刊载宣
传：“我国提倡武术，其目的在于强

种卫国、自卫御敌，收复失地。”陈

照丕理论造诣很深，积数十年的经

验，著有《陈氏太极拳汇宗》、《太极

拳入门》、《陈氏太极拳图解》、《陈

氏太极拳理论十三篇》等书，所传

授的弟子代表有陈小旺、陈正雷、

王西安、朱天才等。他品德高尚，诲

人不倦，对推广陈氏太极拳做出了

巨大贡献，深受国内外各界人士的

景仰，为陈氏太极拳承前启后、继

往开来的一代宗师。

近几十年来，陈家沟的新一代

太极新人茁壮成长。当代“中国十大

武术名师”之一陈正雷大师是陈氏

十九世、陈氏太极拳第十一代传人。

他是太极拳宗师陈长兴、陈耕耘的

嫡传后代。他学拳还有一段艰辛的

历程：他八岁那年，伯父陈照丕对他

说：“孩子，拳是咱的传家宝，你练拳

吧。你有继承的责任，练拳也是你的

出路。”从此，陈正雷与太极拳结下

了缘，种下了根。1972年陈照丕去
世后，又跟堂叔陈照奎学拳八年。他

———陈氏太极拳之乡
“喝喝陈沟水，都会翘翘腿。”去过陈家沟的人都知道

这句话的含意。陈家沟坐落在河南温县城东五公里的青风

岭上，黄河在村南千古流淌着。然而这样一个普通的中国

农村———陈家沟，却闻名于世。

文●王勤俭

陈家沟
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