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前  言

太极拳是中华民族对全人类的一项伟大贡献，它在强身健体、

防身技击、修养心性等方面的独特功效已得到越来越多人的认可，

被称为“天赐恩物”，广受世人喜爱。随着科学的进一步证明，

太极拳已不是一般人眼中的“老年专利”，其有益于青少年身心

之处更是不胜枚举。

太极拳在数百年绵延不绝的传承、发展中，形成了一些重要

门派，目前经国务院批准的国家级非物质文化遗产代表性项目有

7 个。这些流派各有特点，异彩纷呈。本书向读者介绍的王其和太

极拳，就是中华传统武术百花园中的一朵奇葩。

该拳形成于清末民初时期，它的创始人王其和先生是河北省

任县人。任县是太极拳的重要传播基地，造就出不少太极名家。

著名太极拳宗师郝为真、杨澄甫先生的得意弟子在任县就有五位。

王其和先生出生于著名的古大陆泽腹地——邢湾镇环水村，此地

历史上民风彪悍，尚武成风。王其和先生自幼酷爱武术，早年曾

习练洪拳、三皇炮捶等拳械，后沉醉于太极功夫，到广府城拜郝

为真大师学习武式太极拳达六年之久。1914 年在北京得遇杨式太

极大师杨澄甫先生，得到了杨先生的格外器重和厚爱，并留在身

边朝夕学艺。杨澄甫先生所著的《太极拳使用法》一书中，王其

和作为重要传人名列其中。虽然后来王其和未能随杨师南下沪、

广或闯荡海外，而是带艺回乡，潜心研练，终老村野，对提高他

的知名度有很大影响，但这种远离名利场的僻静反而为该拳的最

终形成提供了绝佳的环境，尤其是对该门派传人形成“练拳重真功、

学艺轻浮名”的门风，起到了至关重要的作用。



2

王其和太极拳源自杨武，融合杨武，源起正脉，自成一家。该

拳路下盘结构严谨、步伐灵活、转换自如，上身舒展大方、庄重柔

和，整体拳架大小适中，圆满紧凑，练用结合，健身与技击完美统

一。该拳历经百年传承，以其特有的魅力渐渐享誉武林，受到各级

政府的重视和广大武术爱好者的青睐。现在，该拳已作为太极拳的

一个重要流派载入《永年太极拳志》，并于 2014 年被列为国家级非

物质文化遗产代表性项目。传播范围已从河北逐渐扩展到北京、天

津、山西、广东、山东、江苏、浙江、宁夏、新疆、东北、福建等地。

近年来，王其和太极拳协会多次组织参加国内外武术文化交流活动

和重大赛事，取得了可喜成绩，影响不断扩大，习练者迅速增加，

一些高等院校也拟开设王其和太极拳课程，编写本教材也正是为了

适应这种需要。

王其和太极拳在拳架套路上有八十四式传统套路、二十九式简

化套路、二十四式简化套路、三十八式快拳套路等，器械有剑、刀、

枪等，对练项目有定步推手、活步推手、散手等。拳理拳法上的主

要成果有：“修炼四字要旨(德、真、悟、恒)”“十字要诀(正、静、顺、

轻、松、柔、圆、活、灵、空 )”“浑圆劲的境界修炼”“散手战略

战法”“内修门径”“松柔、知觉、内劲三大功夫”等。这些成果

不仅是本门派的练功指南，也为丰富太极理论做出了积极的贡献。

本书所介绍的二十四式简化套路是根据正规竞技比赛套路要求

而编排的一套拳路，它从王其和太极拳的传统套路中精选了二十四

式有代表性的姿势动作，精心设计串连，正常练习时间在5分钟左右。

不仅在时间上符合常规比赛要求，而且具备短而精、易学记、易入

门的特点，非常适合初学者练习。虽然套路简短，但动作要领与传

统套路完全一致，若能潜心演练，循序渐进，则能很好地体悟到王

其和太极拳的神采魅力所在，为将来的进一步深造打下坚实的基础。

编者

2015 年 8 月

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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一、手型、手法

（一）掌 

手指自然舒展，指缝间隙适当，掌心内凹，似荷叶状，简称“荷叶掌”。

1.  立掌

五指自然舒展，掌尖朝上，掌心斜向前，手腕

微坐。（图 1-1、图 1-2）

2.  俯掌

五指自然舒展，掌尖向前，掌心向下，手腕向

下微压。（图 1-3）

3.  仰掌

五指自然舒展，掌心向上，手腕微屈。（图 1-4）

图 1-1

图 1-2

图 1-3

图 1-4
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4.  横掌

五指自然舒展，拇指斜向上，其他四指向前，

掌心向内。（图 1-5）

                 

（二）拳

四指并拢，向内卷屈于手心处，俗称“攥拳

如卷饼”，拇指屈压于中指和食指的第二关节上。

拳面要平，成四方拳。打拳时，手腕要平，不可上

翘，也不可下弯。拳分为拳心、拳背、拳眼和拳面。 

（图 1-6）

（三）勾手

勾手捏法：拇指、食指和小指三指指尖捏拢，

中指、无名指指尖分别压在食指、小指的指甲盖上，

五指尖捏住，呈梅花瓣状。腕部上提，指尖自然下

垂。勾手时不可僵劲拙力，掌心要空，舒松自然。 

（图 1-7）

图 1-5

图 1-7

图 1-6
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（四）手法

1.  掤                                                                                                 

臂成弧形，前臂由下向前上方掤圆，环于胸前，

掌心向内，意注前臂。（图 1-8）

                      

2.  捋

两臂微屈，掌心斜相对，两掌随腰转动，由前

上方向斜下方松沉划弧。（图 1-9-1、图 1-9-2）

   

3.  挤

后掌贴近前掌，掌根斜相对，两臂同时向前挤出，

意注手背；挤出后两臂撑圆，高不过肩，低不过胸。

（图 1-10）

图 1-8

图 1-9-1 图 1-9-2

图 1-10

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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4.  按

两掌同时由后向前推按；按出后，手腕高

不过肩，低不过胸，掌心斜向前，指尖朝斜上

方， 臂 将 展 未 展， 肘 部 松 沉。（ 图 1-11-1、 

图 1-11-2）

二、眼  法

精神贯注，以意导形，神态自然。每个动作转换之前，目光领先，形随意动。定势时，

目光平视前方。

三、身型、身法

（一）身型

1.  头

虚领顶劲，下颌微收，头直容正，目平视，神

态自若，唇微闭，齿轻合，颈部正直，自然松舒。

2.  肩

保持自然松沉，不可耸肩，也不可用力下坠。

3.  肘

微屈呈弧形，自然下坠，不可僵直、外翻或

扬起。

4.  胸

微含，舒松自然，不可挺胸外凸，也不可过分

内缩。

5.  背

自然放松，舒张拔身，不可故意弓背。

图 1-11-1 图 1-11-2
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6.  腰

自然放松，不要后弓或前挺，运转时要松柔灵活，

以腰为轴，带动肢体运动。

7.  脊

节节松开，保持中正，不可歪斜，不可前挺后弓。

8.  臀

臀内敛，尾闾有前卷、上提之意，不可向后突

出或摇摆。

9.  胯

要求松、正、平，不可左右突出歪扭。

10.  膝

伸屈要灵活，膝尖与足尖自然相呼应。

（二）身法

身体保持中正安舒，端庄松活，不偏不倚，自

然平稳。动作以腰为轴，带动四肢，上下相随，不

可俯仰歪斜、忽起忽落。

四、步型、步法

（一）步型

1.  弓步

前腿屈膝前弓，脚尖朝前，膝部不得超过脚尖；

后腿自然微屈后蹬，脚尖斜向前方，与前脚夹角 45

度，全脚着地，两脚之间横向距离约为一至两拳的

长度。（图 1-12）

图 1-12
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2.  虚步

后腿屈膝下蹲，身体重心后坐，前腿脚掌虚着地，

膝关节微屈，两脚之间横向距离约为一至两拳的长

度。（图 1-13）

3.  马步

两腿平行开立，两脚之间距离略宽于肩，圆裆

开胯，两膝外撑，重心居中。下蹲时，保持虚领顶劲，

勿挺胸，臀部勿后突。（图 1-14）

                  

                    

4.  仆步

两腿分开，右腿屈膝下蹲，脚尖和膝部微外展，

左腿自然舒展平仆，脚尖朝前，全脚着地，上体微

前俯，但不可弯腰。（图 1-15）

图 1-13

图 1-14

图 1-15
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（二）步法

1.  上步

后脚向前一步或前脚向前半步。

2.  退步

前脚向后退一步。

3.  跟步

后脚向前跟进半步。

4.  碾脚

以脚跟为轴，脚尖外展或内扣；以前脚掌为轴，

脚跟外展。

5.  撤步

后脚向后撤半步。

各种步法变换必须做到位置准确、轻灵沉稳、

虚实分明，抬脚不可过高，也不能拖地，俗称“趟

泥步”。要做到“迈步如猫行”。

五、腿  法

1.  分脚   

支撑腿微屈站稳，另一腿屈膝提起，小腿上摆，

脚尖绷直，脚面向上，略高于腰，腿法要求支撑稳

定，膝关节不可僵直，胯关节松活，上体维持中正，

不可低头弯腰、前俯后仰、左右歪斜。（图 1-16）

图 1-16
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2.  蹬脚

支撑腿微屈站稳，另一腿屈膝提起，小腿上摆，

脚尖勾起，脚跟外蹬，略高于腰。腿法要求支撑稳

定，膝关节不可僵直，胯关节松活，上体维持中正，

不可低头弯腰、前俯后仰、左右歪斜。（图 1-17）

3.  摆脚

支撑腿微屈站稳，另一腿屈膝提起，小腿从内

侧向外侧呈扇形摆动，脚面绷直，略高于腰。腿法

要求支撑稳定，膝关节不可僵直，胯关节松活，上

体维持中正，不可低头弯腰、前俯后仰、左右歪斜。

（图 1-18、图 1-19）

                            

太极拳要领：

虚灵顶劲、尾闾中正、含胸拔背、沉肩坠肘、

松腰敛臀、上下相随、气沉丹田、以意导形、步分虚实、

连绵不断。

图 1-19

图 1-18

图 1-17
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