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前言

1983年初，于洪师济南菜市新村寓所首次与师弟蒋家骏君会晤，相谈甚欢。
他敦厚豪爽的谈吐和英俊伟岸的相貌给我留下深刻的印象。
1986年春，老师80寿辰，北京陈豫侠师姑和雷慕尼师叔到济南为洪师祝寿，雷师叔住在洪师处，豫侠
师姑住在许贵成师弟家。
我与家骏君常一起向师姑、师叔请教拳艺剑术。
有时一起到师兄家走访，从此结下笃厚的兄弟之谊。
他坚实的拳架功底和熟娴精妙的剑法令我倾倒。
起先，他曾师从照丕师伯习练陈式太极，后又到济南习洪师拳架，深得陈式拳真谛。
他天资聪颖，悟性极强，勤奋刻苦，勇于实践，又得冯志强、陈金鳌诸人指点，是以功夫与日俱增。
自20世纪70年代末，即于徐州、淮阴一带传授陈式太极拳实用拳法，旋至上海、南京、广州等地传拳
，评价甚高。
他恪遵师训，对学生要求极严，先讲明理法，每一动作反复示范，然后把手试验，教学颇具师风，是
以学者日众。
家骏君心胸宽广，义结武林，从无门户之见，足迹遍及大江南北，黄河上下，广涉百家，博采众长，
将其精华融贯于打手实用之中，技艺渐臻上乘，其功夫为洪师门下佼佼者之一，并在海内外传播陈式
实用拳法贡献突出。
庄子曰：“风之积也不厚，则其负大翼也无力。
”家骏君厚积薄发，日练拳数十遍，至今不辍，且从严从难，求细求精；教拳诲而不倦，一丝不苟，
现身说法，循循善诱。
长年累月积累了丰富的学拳与教拳经验；更难得者，其用心既细且苦，凡听老师讲述拳之理法、示范
之技巧，无不一一默记于心，写成札记；再者，所去之处，凡遇名家名师，皆诚心求教，广搜秘笈，
认真研究，故收藏武术资料甚多，这为他继承发展陈式太极拳，撰写太极拳著作奠定了深厚基础。
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内容概要

《洪均生陈式太极拳:陈式洪架太极拳法传真》是著名太极拳家蒋家骏先生对陈式洪架太极拳法的全面
解读，内容包括陈式太极拳打手对身体各部位姿势的要求、走架打手行功要言、陈式太极拳缠法基本
规律图解；以及陈式洪架太极拳一路和二路拳详释等，内容丰富，语言简练、理法详实、结构严谨，
对武校学生、太极拳专修者、爱好者都有很好的指导、示范作用，可作为太极拳技击教材和参考读物
。
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作者简介

蒋家骏，中国当代著名武学家、实战家，太极拳名家。
中央电视台《武林大会》太极拳总指导；徐州市陈式太极拳研究会名誉会长。

    蒋家骏先生生于1942年，曾受教于陈照丕先生、陈金整先生、洪均生先生、陈豫侠先生四位名师。
全面系统地学习了陈式拳法，集陈式拳老架、小架、
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章节摘录

插图：会阴穴（位于两便之间）称作裆。
练习陈式太极拳者对腰裆两部位之要点练法不可不知，一开一合，一转一动，腰裆各有专注，且贵互
用，故宜分析明白。
腰之要点日：拧腰、活腰、塌腰。
裆之要点日：松裆、合裆、扣裆。
拧腰时裆须扣，不扣则散；活腰时裆须松，不松则滞；塌腰时裆须合，不合则浮。
凡塌腰合裆者为蓄劲；活腰松裆者为柔劲；惟发劲时须扣裆拧腰（以上腰裆之要点摘自陈子明著《陈
氏世传太极拳术》）。
“肾囊两旁谓之裆，贵圆贵虚，不可夹住”。
其练法：“两大腿根要开裆，开并不在大小，即一丝之微亦算得开，盖心意一开，裆即开矣。
不会开裆者腿虽岔三尺宽.不开仍然不开。
是在学者细心参之。
”裆随尾骨之微往后翻而旋转下塌，则自然开圆。
我在这里结合“裆部”谈谈陈式太极拳与其他各式太极拳的区别——臀部尾骨微向后翻的问题。
陈鑫先生指出：“尾骨长强穴（尾骨下端）微向后翻”。
这样的姿势可使小腹下边斜向里收。
一则使气自然沉于丹田，二则使大腿根的两条大筋放松，可加大躯干旋转的角度，以保持重心的平衡
。
其他各式太极拳都以敛臀为规律，其实也不算错。
我认为它是针对于突臀之病所提出的要求，不过收敛太过了些，甚至有人主张小腹将丹田托起来，或
说尾骨要和鼻子同一方向，未免违反生理规律了。
另外还有人把尾骨比作船舵，可是舵都是向后的，哪能和船头同一方向？
所以我说陈鑫先生讲的长强穴微向后翻是和其他各式太极拳的根本区别，而且也是陈式太极拳对躯干
的重点要求。
陈式太极拳要求裆要开圆，最忌人字裆，即尖裆。
这种姿势仍然和长强穴的后翻有密切关系。
只要长强穴向后翻一点（只是一点，绝非突臀，它的姿势恰如我们端做的样子），裆部就能够开的圆
，也自然能塌得下，使重心降低，加强躯干的稳度。
人字裆两足距离再宽，而裆不能下塌，如两条腿的支架，从前后稍微一碰，就会倒的。
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后记

多年以来，有许多爱护我的长辈、关心我的朋友以及无数爱好太极拳的拳友，曾多次约我出书，也有
数家音像公司邀我出光盘，均被我婉言谢绝。
绝非是因吾自命清高，实则自以为水平所限，本着“献丑不如藏拙”之理，深恐以讹传讹，贻误他人
，而酿成终生之憾！
近十余年来，抱憾于失却恩师的沉痛，愈加怀念跟随洪师学艺的时光，因此发奋学习，每有疑问，必
观看随身珍藏洪师84岁时摄下的录像，再追忆先师生前所授，亦每有所得。
迄今，吾年已近古稀，为了让洪师真传不灭，也为了验证我一生所学，遂著书立稿，将洪师拳法公之
于众。
在此，我特别提出，要感谢我的师兄何淑淦，在炎炎的夏日，他耐心地读完了我的手稿，提出了中肯
的建议，而且冒着酷暑为我写序。
我从中感受到了真诚的同门之谊.兄弟之情！
还要感谢我的小妹田芸，虽为女流，聪慧过人，才思敏捷，毅力坚强，对太极拳理法之领悟超乎常人
，为可造之才。
自从我写书以来，一直帮我整理、打印文稿，拍摄、编辑图片；我每一次易稿，她都会夜以继日、认
真负责的重新校对，付出了很多的心血，令我甚为感动！
我最要感谢的是曾经呵护我教导我的先辈们；感谢那些历年来鼓励我支持我的兄弟、朋友；感谢那些
时常惦记着我向我发起过挑战的对手们，是他们成就了今天的我，不仅让我领略了太极拳的技术，更
让我从极富哲学理念的太极拳中体悟到做人的道理。
此外，我还要感谢本书的主编刘观涛先生，自从他约我出书，我们曾有过多次交流，我从中获得了很
多的鼓舞和动力，因而了解到刘先生也是武道中人，对太极拳有着同样的热情和爱好，这也是我选择
人民军医出版社出书的意义。
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编辑推荐

《洪均生陈式太极拳:陈式洪架太极拳法传真》：太极大家将家骏对陈式洪架太极拳法的全面解读。
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