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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 6 个段落 , 共 73 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 29 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。

2



目   录

第一章  孙式太极拳概述 ( 1 )⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第一节  孙式太极拳技术特点 ( 1 )⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第二节  孙式太极拳竞赛套路结构特点 ( 2 )⋯⋯⋯⋯

第三节  孙式太极拳竞赛套路学练要点 ( 3 )⋯⋯⋯⋯

第二章  孙式太极拳竞赛套路的教学原则与方法 ( 9 )⋯⋯

第一节  教学原则 ( 9 )⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第二节  教学方法 (13)⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第三节  教学过程与步骤 (22)⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第三章  孙式太极拳竞赛套路动作规格 (25)⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第一节  孙式太极拳竞赛套路身体姿势的基本

  要求 (25)⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第二节  孙式太极拳竞赛套路基本动作方法 (29)⋯⋯

第三节  孙式太极拳竞赛套路练习的基本要求 (48)⋯

·1·



第四章  孙式太极拳竞赛套路分解教学图解 (56)⋯⋯⋯⋯

一、动作名称 (57)⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

二、动作分解教学图解 (59)⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第五章  孙式太极拳竞赛套路的防身应用 (137)⋯⋯⋯⋯⋯

第一节  太极拳技击防身应用概述 (137)⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第二节  孙式太极拳竞赛套路防身应用图解 (139)⋯⋯

  一、揽扎衣的防身用法 (139)⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

  二、开合手的防身用法 (144)⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

  三、白鹤亮翅的防身用法 (148)⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

  四、单鞭的防身用法 (149)⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

  五、手挥琵琶的防身用法 (150)⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

  六、进步搬拦捶的防身用法 (152)⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

  七、肘底看捶的防身用法 (155)⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

  八、如封似闭和抱虎推山的防身用法 (157)⋯⋯⋯

  九、搂膝拗步的防身用法 (159)⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

  十、云手的防身用法 (161)⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

  十一、分脚的防身用法 (164)⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

  十二、高探马的防身用法 (165)⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

  十三、倒卷肱的防身用法 (167)⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

  十四、践步打捶的防身用法 (170)⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

  十五、蹬脚的防身用法 (172)⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

  十六、披身伏虎的防身用法 (174)⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

  十七、野马分鬃的防身用法 (175)⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

  十八、海底针的防身用法 (178)⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

·2·

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



  十九、闪通背的防身用法 (179)⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

  二十、云手下势的防身用法 (182)⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

  二十一、玉女穿梭的防身用法 (182)⋯⋯⋯⋯⋯⋯

  二十二、进步指裆捶的防身用法 (184)⋯⋯⋯⋯⋯

  二十三、金鸡独立的防身用法 (185)⋯⋯⋯⋯⋯⋯

  二十四、双峰贯耳的防身用法 (186)⋯⋯⋯⋯⋯⋯

  二十五、上步七星的防身用法 (188)⋯⋯⋯⋯⋯⋯

  二十六、退步跨虎的防身用法 (189)⋯⋯⋯⋯⋯⋯

  二十七、转身摆莲的防身用法 (190)⋯⋯⋯⋯⋯⋯

  二十八、弯弓射虎的防身用法 (192)⋯⋯⋯⋯⋯⋯

  二十九、双撞捶的防身用法 (193)⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

·3·



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 ,
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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 , 1989 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 73 个动作 , 来回为六

段结构。其中包括 2 种手型、4 种步型、5 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

·3·
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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 73 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 73 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

·7·



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

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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