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推荐序 

当代杨式太极拳名师崔仲三
周荔裳

早 在 20世 纪 80年 代 ， 我 在 《 中 华

武术》工作期间，就知道北京杨式太极

拳有位传人叫崔仲三。他的祖父崔毅士

(1892~1970)老先生是杨式太极拳一代宗

师杨澄甫的入室弟子，是杨式太极拳第四

代传人。

崔仲三先生，于1948年出生于太极

拳世家，自幼随其祖父习练传统杨式太极

拳，在其祖父——著名杨式太极拳名家、

享有杨式太极拳“北崔（即北京的崔毅

士）南傅(即上海的傅钟文)”的崔毅士先

生亲自传授与严格教导下，他全面继承了

传统杨式太极拳、械、推手等技艺，也继

承了其祖父“拳架舒展大方、匀缓柔和、

轻灵沉稳、刚柔相济、意在其中”的风范，深谙杨式太极拳技击之奥妙，且

能深刻理解杨氏太极拳的原理。

他从9岁开始即在北京市的比赛中崭露头角，曾多次获得北京市武术和太

极拳比赛冠军，斩获各种奖杯、奖牌。他后来又入中国体育的最高学府——

北京体育大学深造，毕业后长期在北京市东城区体委和东城武术馆工作，曾

任东城武术馆副馆长兼教练。

他是中国武术八段，中国武协特聘的太极拳教师，北京市武术协会的委

员、理事，北京市西城区武术协会副主席，北京永年太极拳社社长。他曾应

邀担任北京电视台《燕京武术大展示》栏目的主持嘉宾，是《中华武术》杂

志举办的“中华武术大学堂”首期“太极拳名家讲堂”杨式太极拳的主讲教

师，也是该杂志《专家答疑》栏目的特聘专家。

他热衷于太极拳的宣传和推广事业，曾多次接受北京电视台《名人坊》

（太极拳名师 崔仲三）
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栏目、山东电视台、《中华武术》杂志等媒体的专访。他经常获邀做有关太极

拳的讲座，还经常到国内、国际的太极拳活动中作表演，并担任总指挥或总教

练等。

为帮助太极拳习练者正确习练和理解杨式太极拳，他编写出版了《传统

杨式太极拳教程》《太极刀》《学练二十四式太极拳和三十二式太极剑》《传

统杨式太极拳》《传统杨式太极拳入门》《传统杨式太极拳体用图解》《16

式太极拳》《18式太极剑》等著作。另外，《学练二十四式太极拳》还在中

国台湾出版发行。他还录制了相关的杨式太极拳、械的多媒体光盘，受到了广

大太极拳爱好者的欢迎。

为加强与世界各国太极拳界的交流，他曾多次应邀赴日本、美国开展杨

式太极拳的教学活动，同时还热情地接待了来自日本、美国、法国、波兰、西

班牙等国的太极拳工作者和爱好者，得到了大家的一致赞誉。

他那儒雅的气质，循循善诱的讲解，互动式的教学，轻灵沉稳的示范，

使人们从这位杨式太极拳传人身上，得窥传统杨式太极拳之传奇魅力。

（崔仲三赴美国亚特兰大教学时与学员合影）
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以下是我对崔仲三先生的采访。

周荔裳（以下简称周）：崔老

师，您好！听说您祖父是杨式太极拳

第三代传人杨澄甫先生的入室弟子，

并享有太极拳一代太极名家“南傅北

崔”的崔毅士先生。您是崔老的嫡

孙，能否谈一谈您祖父的情况？为什

么他会享有“北崔”的美名？

崔仲三（以下简称崔）：我的祖

父名崔立志，字毅士，1892 年出生

于河北任县武岳村，1970 年在北京

逝世。他受我曾祖父——一位善弄拳

棍，尤善石锁、名扬四村的民间武师

的影响，自幼酷爱武术。祖父曾向邻

村老拳师、清末名镖师刘瀛洲习练三

皇炮捶。我祖父与武式太极拳郝为真

前辈的入室弟子——河北省邢台市的

李香远（字宝玉）先生是挚友，常在

一起切磋技艺，得以熟知开合（武

式）太极拳技。因而，他所推广的传

统杨氏太极拳套路的起势就吸取了武

式太极拳的特点。

我祖父是15岁以后才来北京继

承 祖 上 遗 产 的 （ 经 营 一 家 建 材 商

店），这个店坐落在北京东安门大

街，即今天北京有名的王府井大街

附近。当年杨式太极拳杨澄甫宗师

在中山公园“行健会”带领弟子们

习拳、练剑和推手。1909年，我祖父

慕名拜杨澄甫先生为师，成为他的

入室弟子。为了学好杨式太极拳，

他 每 天 总 是 早 早 出 门 ， 很 晚 才 回

家，风雨无阻，时时伴随在澄甫宗

师左右。1964年，澄甫宗师的夫人应

我祖父之邀到京旅游住在我家时，

曾和我祖父、祖母一同回忆当年在

京城居住时的情景以及澄甫宗师在

中山公园“行健会”带领弟子们习

拳的热烈场面。

由 于 祖 父 精 心 习 拳 ， 潜 心 练

功 ， 杨 氏 太 极 拳 、 刀 、 剑 、 大 杆

（枪）、推手、大捋无不得杨师之

（
杨
澄
甫
宗
师
太
极
拳
动
作
拳
式
）

1 2

6



真传，功底深厚，造诣精深，尤其擅

长太极推手，深得澄甫宗师的器重，

曾随澄甫宗师南下南京、上海、杭

州、汉口、广州等地授拳。与澄甫宗

师的朝夕相处，使祖父深得杨式太极

拳之真髓，从而享有“北崔南傅”之

美誉。

此后，祖父又独自先后在南京、

武汉、万县、西安、兰州、蚌埠、合

肥、北京等地授拳。在他六十多年的

练功及授拳研修过程中，祖父不仅完

全继承了杨师当年授拳时的“以明规

矩而守规矩，脱规矩而守规矩”的作

风，而且以毕生精力修炼杨氏太极功

夫，治学严谨，技艺精湛，善化善

发；出手绵软，柔中寓刚；轻灵机

敏，虚实分明；听之至细，动之至

微；引之至长，发之至骤。凡身受其

技者尚未觉其动，而早已腾空跌出丈

外，令人惊叹折服。

祖父久居北京，广交武林朋友，

长期在中山公园古柏树荫下授拳。为

利于太极拳爱好者交流技艺，研讨问

题，祖父于50年代初期建立“北京永

年太极拳社”并亲任社长。后来，祖

父曾长期担任北京市武协委员。

祖父在教学中态度严谨、一丝不

苟，对“教”与“练”要求都很严

格，深得学员赞誉。毕生的练功和授

拳研修使他的技艺达到了炉火纯青的

地步。舒展大方、匀缓柔和、轻灵沉

稳、刚柔相济、结构严谨、浑厚庄重

是杨式太极拳的特点，祖父不仅继承

了这些特点，其拳势宽大、柔绵而舒

展，别具一格，使传统杨氏太极拳技

艺日臻完美并得到进一步的发展，故

享有“崔派太极”之美誉。

在练习方法上祖父强调科学性、

整体性、连贯性、圆活性和内外身心

的统一性，进而达到身姿端正自然、

不偏不倚、舒展大方、旋转灵活、以

腰为轴、完整贯穿。从起势到收势，

3 4 5
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衔接一气，上下表里犹如一线贯通。

势断意不断，衔接和顺，周身完整。

动作沉稳中带有轻灵，但轻而不浮；

动而不急，静而不僵，即所谓“轻而

不飘，沉而不僵”。外柔内实，柔中

寓刚，绵绵不断。不论虚实、起伏变

化都是式式相连，犹如行云流水，没

有丝毫停顿间断之处，更没有忽急忽

缓带有棱角之弊。

祖父强调习练时要在意识的引导

下，呼吸应匀细深长，气沉丹田，运

劲应如抽丝，迈步应如猫行。只有心

静，才能做到“用意不用力”。只有

在宁静的情绪下，身体才能端正放

松，意识、呼吸、动作才能做到三位

一体，密切结合，才能进行有节奏地

练身、练意、练气。太极拳乃是内外

兼修、形神合一、动静结合、上下相

随的高级行为的运动方式。太极拳不

同于其他运动，实乃从精神到形体都

是一种柔和的运动。

 祖父毕生致力于杨式太极拳的研

修和普及工作。1956年中央新闻电影

制片厂曾对他进行过专题报道。1964

年在传统杨式太极拳基础上，他创编

了一套简单易学更适宜工间进行练习

的“杨式简化四十二式太极拳”。此

套路保留了传统套路的风格、特点和

动作精华，删减了重复动作，融入了

祖父数十年的理解和体会，改进了太

极拳势的结构与动作方法，使新编套

路更具短小精干、再现风韵、清新

流畅、简单易学的特点。此套路推出

后，受到广大太极拳爱好者的欢迎，

至今仍在海内外广为流传。后来，他

又根据其数十年练拳的体会，创编了

“杨式太极棍”，为发展太极拳运动

做出了卓越的贡献。

祖父一生为人淳朴善良，忠厚处

世、耿直，讲求武德、重义轻利，谦

1 2

8



虚、热情，好交朋友。当年武术界的老

前辈、太极拳名家尚言庸，花拳名家宋

德泉及其子、当代花拳名家宋志平和宋

坤英也住在附近，他们都曾是我们家里

的座上宾。

中华人民共和国成立后，祖父与京

城的武林界人士仍然保持着密切联系。

当年，北京的太极拳名家李天骥，八卦

掌名家陈紫江，形意拳名家骆兴武、王

达三，吴式太极拳名家杨禹庭，陈式太

极拳名家田秀臣、孙枫秋，三皇炮捶名

家李尧臣，孙式太极拳名家孙剑云等，

也都是我家的常客。

每年大年初一，祖父如同往日一样

到中山公园授课。每到这时，应学生们

的要求，祖父就与弟子吉良晨、张海

涛、杨俊峰、李鸿、黄永德等演示太极

推手。弟子们轮番上阵，祖父就以他擅

长的肩、腕、肘把他们“发”出去，一

“发”就是几米开外，围观的人群无不

为之赞叹，喝彩声、赞叹声不绝于耳。

祖父一生从其学者不计其数。在众

多从学者中有入门弟子三十余人，如和

西青、吴文考、吉良晨、杨俊峰、刘高

明、张海涛以及滕茂桐、朱习之、王守

礼等。其中不乏党政、军要员，如人民

解放军海军原司令萧劲光、中共中央宣

传部原副部长周扬、中共中央顾问委员

会原常委王首道等；还有文化界著名人

士，如著名作家丁玲、周立波，著名演

员金山、侯喜瑞，著名画家李可染等；

也有不少驻华使节、外国客人；更有工

人、农民、学生等普通百姓，真可谓有

教无类，桃李满天下。

3 4 5
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（前排左起：傅钟文、崔毅士、牛椿明、刘东汉、李雅轩，后排左四：崔仲三）

周：您能不能谈一谈您祖父是怎

样培养您对太极拳的兴趣的？

崔：祖父对我们的教育和传授拳

术都是极为严格的。当年我家住在东

华门，我清楚地记得我和我姐姐崔仲

萍刚学拳时，祖父先给我们“说拳”

（即示范和讲解），然后由祖母带我

们练习。我的祖母高云景一年四季风

雨无阻，几乎天天早晨不到5点钟就起

床，先在我家庭院中走上几百步，然

后就扶着院子里的树干左右各踢腿上

百次，然后才开始练拳，一练就是几

趟。1986年，《北京晚报》曾以《四世

同堂——太极之家》为题对我们家庭

进行报道。 

当年祖父住的房间很大，这个房

间也成了祖父教拳的场所。我当时

年幼，祖父为了培养我的练拳兴趣，

经常将买来的一串冰糖葫芦插在桌子

上，让我顺着房间练一圈搂膝拗步，

每练完一圈就吃一粒红果，一串冰糖

葫芦吃完了，几百个搂膝拗步动作也

练完了。现在想起这些事来虽然觉得

有些可笑，但我由此打下的扎实的基

本功和掌握的动作要领，将受益终

生。为此，从1980年到北京市东城区

体委工作至今，我都在致力于祖父未

竟事业，致力于太极拳的推广普及活

动，为继承和发扬杨式太极拳运动尽

自己的一分力量。

每逢有叔叔伯伯来我家向我祖父

学拳时，祖父也会让我跟着学。为了

增加臂力和爆发力，几乎每天晚上我

姑母、吉良晨叔叔等都要练抖杆（一

根3米开外的白蜡杆）上百次，然后再

对扎百个回合。每当这时，祖父总会

叫我去听一听、看一看、练一练。

10
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周：如何处理传统太极拳与简化

二十四式太极拳及太极拳竞赛套路的

关系？

崔：简化二十四式太极拳及太极

拳竞赛套路都是为了适应现代人的生

活节奏和参与人员众多的特点，以及

从事太极拳锻炼的目的多是为了健身

或竞赛的需要，在传统太极拳经典套

路的基础上编创的。

所谓“简化太极拳”，首先需要

正确理解“简化”二字的含义。这里

所说的“简化”，是相对于中国传统

太极拳套路的动作数量而言。如：

传统杨式太极拳就有一百零八式、

八十五式等套路的传播。简化二十四

式太极拳套路就是在传统杨式太极拳

具有代表性的动作基础上编创而成

的，只是在动作数量上的简化。在太

极拳的理论、动作要领、动作规范

（格）以及演练方式上并没有“简

化”。虽然为了适应广大太极拳爱好

者习练太极拳只是健身的需要，简化

二十四式太极拳的动作就有“后坐跷

脚，抱球收脚”的身体重心的移动缓

冲和附加支撑的动作出现，克服了初

学者由于腿部力量不足而产生身体左

右晃动、突臀的弊病，但不能简单、

片面地理解为“一简，就全简”。简

化二十四式太极拳是普及型、推广型

的套路。既是单独的套路，又可以理

解为继续深造的基础，所以它在演练

形式、动作的具体要求与传统太极拳

有所不同。

太极拳竞赛套路的出现，是时代

的需要，是在中国传统太极拳术的基

础上的再创造。竞赛套路保留了传

统套路的风格特点，但增加了动作的

难度和可比性，有利于太极拳技艺的

公平竞争。传统太极拳与竞赛太极拳

是相辅相成的关系，是不同的表现形

式，是“古为今用”的体现。现代的

太极拳竞赛套路更注重于技术、技巧

的编排和演示，追求的是动作的难度

和技巧。而传统太极拳更突出动作的

技击性和攻防等特点，更注重于太极

拳术的神韵、风格、劲力。太极拳竞

赛套路在动作外形演练的同时，更要

突出“内在的修养”，以期达到“内

外兼修”的目的。因此，传统太极拳

术是根，是本，是源。

太极拳套路的练习不仅仅是肢体

动作的模仿，而是在练习的过程中，

逐渐理解其中的内涵。所以太极拳也

被人们称之为“悟拳”，即需在练习

过程中去认真“体悟”“感悟”太极

拳所包含的道理。传统太极拳的练习

要求为“用意，不用力。”“意”字

当先，所谓“意”就是所思、所想，

有了思想就要有所表现。“不用力”

不可理解为没有气力，没有力量，没

有支撑，动作软塌无力；而是要有

内在的支撑，人体所具有的、自然

的、本能的支撑，动作饱满。此处的

“力”绝不是笨拙之力，也不只是外

在力量的表现。只有真正明白了这些

道理，才能真正练好传统太极拳。
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简化二十四式太极拳与传统杨式

太极拳在动作规格上也不尽相同。譬

如：二十四式太极拳中的“左抱球收

脚”的动作，左腿为支撑腿，承受身

体大部分体重，而右脚是点收在左脚

内侧。这个“点收”，很多人片面理

解为，脚尖点地，就像芭蕾舞的动

作，是虚点（如图1，错误示范）。

这种理解是不正确的。所谓的“点

收”是相对于左脚而言，因为左脚是

全脚掌踏地，是脚踏实地。右脚应是

“前脚掌踏地”，是附加支撑（如图

2，正确示范）。不同的理解，就有

不同的动作表现，而它的含义却完全

不同。

有的练习者反映练习太极拳后，

往往有膝关节痛的感觉。这主要是因

为动作常年做得不正确造成的。譬

如：“左虚步”动作中，右腿为支撑

腿，左脚为虚步。很多练习者在完成

动作时，没有想到右腿膝关节的方向

问题（如图3，错误示范），明显的是

右膝关节与右脚尖不在同一方向，造

成右膝关节副韧带损伤，时间长了，

就会产生不好的结果。正确的动作姿

势是：要做到右膝关节与右脚尖方向

一致（如图4，正确示范），使右腿的

股四头肌得到锻炼，就可减轻膝关节

承重的压力，才能达到增强腿部力量

的效果。

传统杨式太极拳对于身体和脚转

动的角度有非常严格的要求。简单地

讲，就是以45°为基本的转动单位。

因为太极拳的套路方向有前、后、

左、右、左前、左后、右前、右后8

个方位，即所谓的“四正四隅”。所

以在传统杨式太极拳的练习中，后脚

与前进方向的夹角始终要保持在45°

的方位，因为45°的角度符合人体力

学的要求，是动作变化的枢纽，能起

到非常好的连接作用。双脚的横向距

（图5）

（图6）

（图7）

（图1） （图2）

（图3） （图4）
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（图8）

（图9）

离，也不可超过本人的肩宽（如图

5，弓步正确示范）。横向距离太宽

（如图6），力量分配就会不合理，

动作显得零散。横向距离太小（如图

7），身体重心不易把握，极易产生

偏移。

只有正确理解动作的含义，才能

做出高质量的动作。如：“迈步如猫

行”，是形容太极拳步法变化中要体

现出“轻、稳、灵”的动作理念。

“轻”，就是迈出的动作过程要

缓慢，提脚要轻，脚与地面接触的

瞬间，落地也要轻，要做到轻提、缓

做、慢放，要体现出有意识的控制。

“稳”，就是支撑腿的膝关节

要保持稳定，身体重心的移动要平

稳，动作姿势没有明显的起伏。所以

“稳”是轻的基础，是根本。

“灵”，就是动作效果，只有

“轻”和“稳”协调配合，“灵”才

能体现。迈出的脚不是脚的边缘落地

（如图8，错误示范），而是“后脚

掌踏地”（如图9，正确示范），这

是传统杨式太极拳迈步的精华所在。

如果脚的边缘落地，脚与地面基本上

成90°，没有力度，对地面没有一定

的压力，势必造成踝关节的紧张，膝

关节的挺直，会导致髋关节的运动受

阻，产生突臀、左右歪髋的弊病。如

果是“后脚掌踏地”，脚与地面形成

的夹角不超过60°，“踏”是支撑，

有力度，对地面有一定的压力，产生

的动作效果就截然不同。踝关节可以

自然放松，膝关节自然微屈，髋关节

就相当灵活，就可以达到“松腰沉

髋”的目的。由于支撑腿的稳固，可

以使得迈出的脚瞬间进行转换，或继

续做弓步，或及时后退，可以灵活变

化。

注：此篇采访录已经在美国《太极》杂志连载。
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二十四式太极拳简述

二十四式太极拳创编于二十世纪五十年代，是以传统杨式太极拳的理

论为基础，借鉴传统杨式太极拳的动作为蓝本而编创的太极拳套路。初期

被称为“简化二十四式太极拳”，随着不断地普及开展，二十世纪八十年

代以来逐渐被称为“二十四式太极拳”。

二十四式太极拳的动作是按照由简到繁、由易到难、循序渐进的原则

进行套路的变化安排。二十四式太极拳的套路结构特点是：动作简洁、易

学、易练、易记，更加符合当今的生活节奏，是学习太极拳必修的课程。

二十四式太极拳的动作特点和风格保持了浓郁的杨式太极拳的韵味，动作

舒展大方，动作间衔接圆活连贯，劲力轻灵柔和，似行云流水，整套动作

气势腾然。

二十四式太极拳套路中弓步、退步、侧行步的反复出现，增强了练

习者的腿部力量；身体重心的不断移动增强了练习者的平衡能力；双臂与

双掌的运转在“沉肩坠肘、松腰沉髋”的动作要领要求下，使身体关节润

滑，起到了预防关节疾病的作用；“立身中正、虚领顶劲”的要求，使得

练习者的体态更加挺拔、匀称；“以意带动”的动作要领有利于脑部的开

发；“气沉丹田”的要求，有利于肺部气体的交换；“一动无有不动”的

意识，更有利于练习者协调能力的提高。

“用意不用力”是太极拳练习时的主导思想。“用意”，就非常明确

地指出太极拳是思维拳术，通过思维来引导动作的体现。所以说太极拳是

思维拳，太极拳是悟性拳，太极拳是哲理拳。“不用力”是指在动作过程

中不是蛮力、拙力的表现，而是内在力的支撑，同样也有技击用法的含义

在内。我们在练习的时候，是通过意想的方式进行一种虚拟的攻防动作演

练，以期达到最佳的练习效果。

为了便于广大练习者加深对二十四式太极拳动作的理解，本书特意增

加了教学口令、动作练习口诀和技击含义。而动作方向的描述则假设练习

者面向南方，有利于练习者在学习过程中动作方向的准确把握。

本书动作叙述依据20世纪50年代人民体育出版社版本。
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（图2）

一、手型

1   掌

掌型要求：五指分开，自然舒展 ，掌心微内含，虎口

自然撑圆，呈圆形，掌指的第一指关节要在同一平面，掌

指富有弹性。 是典型的自然掌型。

它的部位包括：掌指、掌心、掌根、掌背、大鱼际、

小鱼际。（图1）

「套路练习时，不同的动作所体现掌的部位不同，劲力

点表现的部位也不同，这需要慢慢揣摩。」

2   拳

拳型要求：四指并拢，逐渐向掌心卷曲，拇指压于食

指和中指的第二指节上。握拳不可太紧，拳面要平。

它的部位包括：拳眼、拳心、拳背、拳面、拳轮、拳

峰。（图2）

「套路练习时，不同的动作所体现拳的部位不同，劲力

点表现的部位也不同，这需要细细体会。」

3   勾

勾手要求：掌心内含，五指第一指关节自然捏拢、屈腕。

它的部位包括：勾背、勾面、勾尖、勾心。（图3）

「套路练习时，特别要注意虽然是，屈腕握勾，但腕部

要自然，呈自然弧形，不可用力折腕。表现出劲力点的

部位在勾背，这需要用心感受。」

（图1）

（图3）

二十四式太极拳动作规格
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