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前 言

太极拳是我国宝贵的民族文化遗产，是我国武术主要流

派之一。由于它完美的艺术造型、独特的技击技术，以及它

在医疗、保健、养生等方面的学术价值和实用价值，决定了

它的存在价值，这是太极拳越来越受到广大中外有识之士重

视、普及面越来越广的根本所在。

孙式太极拳是一代武术名师孙禄堂先生合形意、八卦、

太极为一体创立的，其特点是：进退相随，迈步必跟，退步

必撤，动作舒展圆活，敏捷自然，转变方向多以“开”、

“合”相接。

为适应国内外交流以及比赛活动的需要，中国武术院组

织太极拳专家编创、审定了孙式太极拳竞赛套路。孙式太极

拳竞赛套路分为远个段落，共苑猿个动作，运动路线往返多

变，但动作的编排很有规律，突出表现为“开合手”多次出

现，凡转身换势多以“开合手”连接，并不难学习。

本书是为了满足初学者自学自练孙式太极拳竞赛套路的

需要而编写的。它全面介绍了习练太极拳的基本要求和方
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法，并以分解教学为基础，将每一势分成若干分动，每一分

动均有形象的图示和要领提示，一目了然。初学者只要按本

书介绍的方法认真学习，很快即可掌握。

此外，本书还详述了孙式太极拳竞赛套路中 圆怨个主要

动作的攻防含义及防身应用，这有助于初学者理解孙式太极

拳竞赛套路的主要招势动作，而且还可以学习攻防技击技

术，达到防身自卫抗暴制暴的目的，因此，本书既是健身自

学孙式太极拳竞赛套路的入门捷径，又是习练防身技巧的好

教材。

愿本书给您的太极拳学习带来一个良好而富有乐趣的开

端。

圆
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第一章 孙式太极拳概述

第一节 孙式太极拳技术特点

孙式太极拳的创始人是清末河北完县人孙福全

先生。孙福全，字禄堂，晚号涵斋。其自幼酷爱习

武，先随李魁垣学习形意拳；后又学于李之师郭云

深，得其真传；又从师程延华学习八卦掌；民国初

年又从师郝为真学习武式太极拳。孙禄堂毕生研习

武术，博采各家之长，融汇贯通，把形意拳、八卦

掌、太极拳三家融为一体，独创孙式太极拳，成为

我国当今五大太极流派之一。

孙式太极拳主要有以下几方面的技术特点：

一、进退相随

孙式太极拳与其它各式太极拳的技术区别主要

就在步法上，讲究进退相随，迈步必跟，退步必撤，

步法轻灵敏捷。转向时多以“开”、“合”相接，故
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又称“开合活步太极拳”。

二、三体合一

孙式太极拳融形意、八卦、太极拳于一体，它

不但运用了形意拳中的起、钻、落、翻，八卦掌中

闪、展、腾、挪的身法与手法特长，又不失太极拳

中稳、柔、缓、匀的整体外部特征与内在要求，以

及沾、连、粘、随，以轻制重的技法特点。动作沉

稳，轻灵兼具，劲断而意不断，全套动作如行云流

水，绵绵不断。

三、节奏突出，紧凑敏捷

从全套整体来看，孙式太极拳动作节奏是遵循

柔和缓慢匀速动作的要求，但从其单个动作来看，

其节奏突出，灵活多变。据当年曾跟随孙禄堂先生

学习孙式太极拳的李天骥老师讲，孙式太极拳动作

势如钟摆，动则稍快，静则稍慢。

孙式太极拳拳架高低适中，动作符合人体的生

理特点，适合不同体质、年龄的爱好者练习。

第二节 孙式太极拳竞赛套路结构特点

新中国成立后，太极拳运动得到了蓬勃的发展，

·圆·



国家体委组织专家将传统的陈、杨、吴、孙、武式

太极拳整理出版，太极拳运动在国内外得到了广泛

的传播。为了适应国内外太极拳交流和比赛活动的

需要，员怨愿怨年，中国武术研究院编写了陈、杨、吴、
孙式太极拳竞赛套路。

在传统孙式太极拳的基础上，孙式太极拳竞赛

套路集中体现了孙式太极拳的进退相随，动作舒展

圆活，敏捷轻灵自然的特点。全套动作内容更加充

实，动作更加规范，结构更加严谨，布局更加合理。

孙式太极拳竞赛套路共有苑猿个动作，来回为六
段结构。其中包括 圆种手型、源种步型、缘种腿法，
以及多种手法和步法，减少了传统太极拳中动作过

于重复的现象。全套动作结构匀称，动作的编排由

易到难，基本体现了孙式太极拳的主要内容，形成

了全面、均衡、紧凑、规范的风格。

第三节 孙式太极拳竞赛套路学练要点

一、学练太极拳要有正确的态度

（一）首先要对自己有信心。要相信自己有能力

把太极拳学会、练好，相信自己能够在学练过程中
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克服种种困难。有的爱好者尚未学习就怀疑自己的

能力，或在学练过程中遇到了一些困难就丧失了信

心。孙禄堂先生讲“练功如春起之苗，不见其增而

日有所长”。所以，初学者大可不必担心成效不显。

其实，只要学得仔细、认真，练习时合乎要领，功

夫自能日有所长，完全不必丧失信心。练习者要明

白，只有量的积累，才有质的变化。若是信心不足，

就不能做到学有所成。

（二）要有耐心。太极拳主张“慢中求功”，所

以学练太极拳一定要有耐心，不得急于求成。杨澄

甫先生在《太极拳之练习谈》一文中讲：“急于速

效，忽略而成，未经一载，拳、剑、刀、枪皆已学

会。虽能依样葫芦，而实际未得其中之味，⋯⋯最

为前途可忧者也。”可见学拳要有耐心，不可贪多、

贪速效，只有按照正确的方法、步骤，循序渐进，

才能打下良好的基础。

（三）练习太极拳要持之以恒。常言到：“冬练

三九，夏练三伏。”这说明只有长期坚持练习，才能

终有所成。“锲而不舍，金石可镂”、“百炼成钢”讲

的就是此理。练拳最忌“三天打鱼两天晒网”。从运

动训练学的角度讲，运动技能的形成与发展，在于

不断地练习，以巩固、提高运动技术。因此，爱好

者一定要坚持长期不断地练习，才能终有所成。
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（四）在学练过程中要仔细、认真。有的爱好者

在学习过程中，只求动作大概，对动作的细节与要

点学得不仔细，这样练到最后，也只能是皮毛功夫。

因此，在学练过程中，对每一个动作都要求仔细研

究，力求动作姿势、技法、运行路线等准确，而且

要在掌握一势后，再去学习下一势，切不可在一个

动作还未掌握，就去学练其它动作。常言道：“学不

在多，贵在精。”引申到这里，就是要求爱好者在学

练过程中，务必做到精益求精。

二、注重基本功、基本技法练习，并贯

穿于整个练习过程

孙式太极拳教学中涉及的问题很多。首先是动

作多，共苑猿个动作；其次是动作方向变化多，再次
是动作包含的因素多，外有手、眼、身、步的配合，

内有精、气、意、劲的统一；最后是孙式太极拳技

法特点、演练风格与其它各式太极拳的差异。因此，

为了更好地学习、掌握孙式太极拳，在学习套路之

前，首先必须学习孙式太极拳的基本功、基本技法，

为将来更深一步地学习与提高打下良好的基础。不

论学习者自身水平的高低，在练习过程中都决不能

忽视基本功、基本技法的练习，不仅仅是在学拳的

初期，而且要贯穿于整个运动生涯的始终。抓好基
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本功、基本技法的练习，有助于练习者更好、更快

地掌握孙式太极拳的技术方法与特点，是学习、练

习孙式太极拳套路、推手及技击的前提与保证，否

则练拳就似无根的浮萍，虚而不实。正如拳谚所说：

“练拳不练功，到老一场空。”孙式太极拳基本功、

基本技法包括桩功、基本步型、步法、手型、手法、

腿法等。

三、明确动作的攻防技击方法

孙式太极拳套路是由若干个具有攻防技击作用

的动作有机地结合而成的。武术运动的本质是技击，

武术套路的动作是攻防技法的体现，只有了解套路

动作的攻防技击方法，才能真正理解其内涵。因此

在学练过程中，明确了动作的攻防技击方法，才能

较好地掌握动作的内在要求，使动作的起止点、运

行路线、力点等正确规范，使动作的形与内有机结

合。如果对动作只知其形而不知其法，则其形虚。

因此在学习过程中，做到知其然并知其所以然，是

学习孙式太极拳竞赛套路的有效途径。

四、整套动作练习与单个动作、组合动

作、分段练习相结合

从运动生理学、运动训练学的角度讲，运动技
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能的提高需要通过量的积累来实现。因此，通过完

整的整套动作重复练习，保持适当的运动负荷是必

须的、有效的。经常进行整套练习，一方面有助于

练习者自身呼吸机能、心血管机能、代谢功能、肌

肉力量等身体机能的提高；另一方面，通过整套练

习，才能充分体验太极拳的松、静、自然，促进各

动作之间的连贯、协调，使各单个动作结合成一个

整体。通过不断的量的积累，达到质的提高。

孙式太极拳竞赛套路是由苑猿个动作组成的，对
于具有代表性的基本动作或整套练习中完成不好的

动作，应该抽出单练，提高基本技法和单个动作的

质量，然后再进行组合动作和分段的练习，使单个

动作、各相连动作局部的虚实变化和配合更加自然、

协调，通过单个动作、组合技术、分段的细化练习，

提高整套水平。

五、强调内外兼修，突出孙式太极拳的

风格特点

孙式太极拳是一种轻灵、柔和、内外兼修的拳

术，因此，在练拳过程中要把呼吸、意念与手、眼、

身、步协调配合，强调内外联系，使内形于外，达

到“筑其内，强其外”的目的。

各式太极拳都有其自身不同的特点，因此在学
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练过程中，除掌握太极拳在呼吸、意念等内在要求

和柔和、自然、徐缓的外部特征的一般规律外，还

要在动作规格、运动方式、技法等方面充分体现孙

式太极拳的风格特点。
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第二章 孙式太极拳竞赛套路的
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教学原则与方法

第一节 教学原则

一、教师的主导作用与学生的自觉积极

性相结合

在学习过程中，学生应深刻认识学习、训练的

目的，是为了继承和发扬中华民族传统体育，锻炼

身体，陶冶情操，培养防身自卫的技能。明确了学

习目的，就能够调动起学习积极性，更加自觉地投

入到学习与训练中去。

在教学过程中，基本功、基本技术及套路的练

习是长期的、艰苦的、枯燥的，而且在学习训练过

程中会碰到这样那样的困难。因此教师应根据不同

的情况，主动地引导学生，首先是在教学和训练的

内容、形式、手段上不能单一化，而应是生动活泼，
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形式灵活多样，不断地提高学生对学习和训练的兴

趣；其次是使学生明确不同阶段教学和训练的目标

与任务，共同制定相应的短、中、长期计划，使学

生了解如何与教师配合，树立学习和训练的信心，

经过刻苦的学习和训练，共同完成所制定的计划。

二、注重直观教学

太极拳套路教学中涉及的问题很多。首先是套

路包括的动作多，动作的方向变化多；其次是动作

所包含的因素多，外有手、眼、身、步的配合，内

有精、气、意、劲的统一。给学生学习和掌握教学

内容带来一定的困难。因此，作为一种技术性强、

以肢体的不同运动变化为主要形式的运动项目，在

教学过程中应以直观教学为主要手段。所谓“直观

教学”，就是在教学过程中运用一定的教学方法，使

学生通过视、听、触觉等感官系统，建立起对所学

技术的正确概念。直观教学主要指正确的讲解示范，

通过讲解示范，使学生较好地观摩、模仿动作，了

解所学动作的基本规格，尽快掌握所学技术。还可

通过观摩练习、正误对比等方式分析技术，使学生

分辨动作的正误。另外，还可借助录像、图片、幻

灯等电教手段，进一步巩固、强化对所学技术的正

确理解。总之，要通过不同的方法，帮助学生不断
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完善正确的技术概念。

各种直观手段的运用，一般只能建立起动作的

表象，而想达到理性认识，在教学过程中采用各种

直观手段的同时，教师要善于启发学生的积极思维，

通过分析、对比、提问，加深对动作的理解，以提

高教学的效果。

三、区别对待原则

区别对待原则是指，在教学过程中教师应根据

学生的不同特点，有针对性地选择不同的教学手段、

方法和内容。就是要根据学生的性别、年龄、身体

素质、技术水平、练习的目的、需要等各方面的差

异，在教学过程中做到因人施教、因材施教、因需

施教。只有区别对待，才能取得良好的教学效果。

如对于体质较弱，接受能力一般，以健身娱乐为主

要目的的老年练习者，可简化对动作的要求，多采

用自然呼吸，对动作技击方法不做要求；对于年青，

体质较好，接受力强的练习者，示范动作要完全到

位，对动作的内外要求及技击方法要讲解、示范明

确；对于基础较差或完全没有基础的练习者，在教

学过程中应主要注意基本技法、动作规格等方面的

讲解示范，教学内容不宜过多，在教学中可使学生

采用中架练习；对于有一定基础的练习者，在教学
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中要加强对动作整体协调配合的要求，教学内容可

适当多些，同时加强学生对动作的作用结合的要求。

当然，在运用区别对待的原则时，应注意教学整体

与个体的关系，要在满足整体要求的前提下区别对

待。总之，在教学实践中，应根据不同情况，具体

问题具体分析，以提高教学的效果。

四、循序渐进原则

循序渐进原则就是指在教学过程中，根据运动

项目的特点，按照由简到繁、由易到难的原则，选

择教学内容、教学步骤。在教学过程中，首先要做

好基本功、基本技法的教学，为进一步学习打下基

础，然后再进行套路的教学，最后是体用结合的教

学。这样由浅入深、由易到难的教学，可使学生有

顺序的、连贯的、系统的学习，掌握所学的知识和

技能。如果学生基础不扎实，就进入套路的教学，

不利于学生正确地学习和掌握所学技能，这就如同

没有根基的大厦，终会倒塌。因此教学过程中不可

急躁、图快、求多，而应从基本技能开始，不断地

学习、巩固、提高、再学习、巩固、提高，从而使

学生的知识、技能不断地充实、提高。
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第二节 教学方法

教学方法是完成教学任务的途径、手段和方式，

因此在教学过程中要根据教学的目的、任务、教学

的对象等具体情况，选择适当的教学方法，以提高

教学的效果，保证教学任务的顺利完成。

一、讲解教学法

讲解应当简明扼要，形象生动，突出重点，要

通俗，同时要注意启发学生积极思维。

（一）讲解的主要内容

员郾讲解动作的规格要求
如对某动作的手型、步型、身体姿势，以及手

法、腿法、步法的起、止点和运行路线等方面的讲

解，使学生正确掌握对动作的基本概念。

圆郾对基本规律的讲解
这包括两方面的内容：首先是对所教拳种基本

运动规律和特点的讲解，如讲解太极拳运动要心静

体松，连贯圆活，上下相随等；其次是对一些简单

的、经常出现的带有一般规律的动作或方法进行讲

·猿员·此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


