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                前 言

    中华武术源远流长，几千年来发展至今，受到国内外众多人士

的喜爱。近年来，国内以及国际性武术交流、比赛活动日益频繁，

随着武术运动的蓬勃发展，作为武术重要拳种的太极拳，其技术水

平也得到了不断发展和提高。

    为了更系统、更完整地向广大太极拳爱好者介绍各式太极拳

竞赛套路的运动特点及练习方法，我们将目前主要的正式太极拳

竞赛套路（42式、陈式、杨式、武式、吴式、孙式）汇集成册。这并非

几个套路的简单叠加，而是沿着太极拳竞赛的发展和技术要求系

统、有机地进行了再创作。本书对太极拳竞赛发展史、太极拳技术

要求及原理、各式太极拳及其竞赛套路的发展、特点，以及如何选

练太极拳竞赛套路等等问题，都做了精辟的分析讲解。特别是在

具体技术方面，不仅对原有的要点进行了大量扩充，而且注意运用

传统拳理深入浅出讲解，对理解、掌握动作有一定的现实指导意

义。

    另外，本书对各式太极拳竞赛套路的结构特点和主要技术做

了进一步解说和剖析。这些针对学练太极拳竞赛套路中存在的主

要问题的分析说明，有助于帮助广大读者深刻领悟各式太极拳的

                                  一 1 一



本质特点，从而真正把各式太极拳竞赛套路练到家。

    我们希望本书代表着现代太极拳竞赛套路的发展水平，但在

编写过程中我们明显感觉到功力不足，恳请广大太极拳名家、专

家、学者不吝指教，从而进一步完善本书，促进太极拳运动的进一

步发展。

    最后，需要说明的是，本书各式太极拳竞赛套路动作说明基本

以国家体委武术研究院、国家体委武术运动管理中心审定公布的

竞赛套路为准，在此对所有参加创编竞赛套路的各位老师表示衷

心的敬意。另外，我们还参阅了大量的文献，借鉴了前人许多宝贵

的经验和研究成果，在此一并表示诚挚的感谢。

                                              作 者

                                      1998年7月于北京
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    （一）太极拳竞赛及竞赛套路的创编

    1．太极拳竞赛

    传统太极拳历史久远，传播广泛，但是，作为竞赛却是解放以

后。最初太极拳也和其它武术项目一样，在全国武术比赛中列项

进行，1958年制订的第一部《武术竞赛规则》中，太极拳同长拳、南
拳、剑术等一样，列为单项竞赛项目，并有“太极拳的分类”和“太极

拳组别”的规定，以后太极拳一直被列人全国武术比赛中进行，期

间太极拳套路并没有统一规定，多是根据传统套路自己改编，以杨

式、陈式居多。直到1986年，太极拳才成为以拳种单列进行单独

比赛的项目，这是全国首次也是唯一的单项武术比赛，同时，全国

武术套路锦标赛中仍保留太极拳单项比赛。

    太极拳作为一个单项的全国武术比赛，一方面是因为太极拳

独特的运动特点，突出的健身作用，完整的理论体系，丰富的技术

内容，鲜明的文化特色，系统科学的训练方法，雄厚广泛的群众基

础，具备了成为单项比赛的基本条件；另一方面也是来自国外太极

拳发展的压力。主要的压力来自与中国一水之隔的日本。在日

本，太极拳似乎是中国武术的代名词，常常称“太极拳武术”，可见

太极拳在日本的发展。1984年由中日友好协会主办的“第一届全
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日本太极拳、中国武术表演大会”，让中国代表深深地感到了日本

太极拳水平之高，普及之广，发展之快，这大大触动了中国代表，引

起了中国太极拳界的危机感，也引起了前国家体委的重视，因此大

力促进了太极拳的竞赛，首先在全国武术比赛中，对各队参加太极

拳的人数作了规定，同年4月在武汉举行了由美国、日本、法国等

18个代表队参加的“武汉国际太极拳剑邀请赛”,9月在哈尔滨又

举行了全国太极拳剑邀请赛。由此拉开了太极拳走向单项比赛的

序幕，1986年正式列为全国太极拳剑、推手比赛。

    目前，太极拳已成为正式的锦标赛，分为太极拳、太极剑、推手

三大类，设有单项及全能成绩。

    中日太极拳交流比赛也是一项重要的太极拳竞赛活动。

    2．太极拳竞赛套路的创编

    随着太极拳运动的飞速发展，在世界范围的广泛普及，特别是

成为正式竞赛项目以后，急需规范、统一的套路，以往的传统套路

在动作组别、练习时间、编排结构、路线布局上都不能满足现行竟

赛的要求，为此中国武术研究院组织专家学者成立了四式太极拳

竞赛套路编写组，并提出要求：①注意保留传统套路的风格、特点

及技术要领，不失其传统性；②要以人体生理特点为依据，有利于

身心健康的全面发展，符合于现代体育科学的要求；③要有一定难

度，要符合竞赛规则的要求，通过竞技比赛，促进技术水平的提高。

    编写组由张文广、张山、门惠丰、李秉慈、阐桂香、计月娥组成，

同时汇集了众多太极专家，经过大量艰苦的工作，通过严格而细致

的技术审核，于1989年创编出陈、杨、吴、孙四式竞赛套路。随后

为了进一步适应各种竞赛活动，统一竞赛套路，又由国家武术院组

织专家，在原有的四十八式太极拳基础上，创编了综合42式太极

拳，作为全国武术套路锦标赛的太极拳比赛规定套路。同时，还创

编了42式太极剑竞赛套路。
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    竞赛套路的创编，不仅仅满足了竞技的需要，更加推广了太极

拳的普及，大大提高了技术水平。随着太极拳运动的不断深人，曾

在太极拳中占有重要地位的武式太极拳，日益受到人们关注，为

此，1997年国家武术院又组织‘专家，编写了武式太极拳竞赛套路。

此前还有太极拳推手对练套路问世。至此，形成了以42式、杨式、

陈式、吴式、孙式、武式为主的一大批竞赛套路，对太极拳的竞赛、

健身、交流都起到巨大推动作用。

    （二）学练太极拳竞赛套路指南

    1．太极拳竞赛套路共同特点

    （1)竞技性

    创编竞赛套路很主要的一个目的是为了用于比赛竞技，作为

竞赛就必须遵守竞赛规则，所以，各式竞赛套路必须符合《太极拳

剑竞赛规则》的规定，这是竞技性的要求，同时，为了便于评判，突

出可比性，适当地增加了一些难度动作，比如分脚、蹬脚要求高度

过腰，现在还在42式太极拳中增加了指定难度动作：如左分脚

— 左转体360度左蹬脚（发劲）— 腾空右二起脚转体 180度

— 左提膝挑掌— 全蹲蹬脚— 右踩脚擒打— 左独立撑掌

(19％年全国武术锦标赛太极拳指定动作）等，这些都反映出竞技
性。

    (2)规范性
    竞赛套路由中国武术研究院审定公布，对动作有明确的文字

说明和配套的声像教材，动作有统一标准，突出了套路规范性。所

以，学练竞赛套路应该以正式教材为准，规范、统一动作。特别是

参加正式比赛，更要严格按规格去做，包括动作数量、动作方向都

不能改变，否则将被扣分。
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    (3）传统性

    陈、杨、吴、孙、武式太极拳竞赛套路都是在各自传统套路基础

上改编而成，42式综合套路也是在由杨式太极拳改编而成的48

式太极拳基础上，吸收其它各式太极拳特点改编而成，所以，总起

来讲，新编各式竞赛套路都脱胎于传统太极拳，绝没有丢掉传统太

极拳的风格特点和技术要求，即保持了传统性。竞赛套路正是在

充分继承传统性基础上，改变编排结构，提高动作要求，适当增减

动作而成，42式综合太极拳虽然有些特殊，但是基本上以杨式太

极拳风格特点为基调。一定要防止“串味”，风格不突出，例如把孙

式太极动作做成杨式风格特点，昊式、杨式一个味等，这也是竞赛

评分标准的要求。

    2．太极拳竞赛套路的健身作用

    虽然名为“竞赛”套路，但是，它同时具有健身作用，这是因为

竞赛套路具有：

    （1)科学性

    竞赛套路注重运用人体运动规律，符合人体生理特点，能促进

身心健康。比如竞赛套路的编排多由易到难，运动量由小到大再

趋于平缓。

    (2)全面性

    竞赛套路多注意左右肢的均衡发展，动作的对称分布，而且技

术内容丰富，非常有利于人体的全面锻炼，促进身心健康。

    (3)适应性

    为了健身的需要，竞赛套路完全可以根据具体情况变化，具有

良好的适应性。比如老年人学练时，完全可以不做难度动作，去掉

或降低一定动作数量及要求，因身体条件而做。同时，更有丰富多

彩的各种竞赛套路，能满足不同人的需求。
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    3．如何选练太极拳竞赛套路

    (1)因人因式

    每个人的身体情况、性格爱好、生理特点不同，首先应该考虑

好自己的这些条件，同时，根据各式太极拳特点，选择适合自己的
一式太极拳人手练习，比如喜欢发力的中青年人，可以选择陈式太

极拳为好；年龄偏大的人，可以选择步高架活的孙式太极拳为宜。

下边我们将具体介绍各式特点，请大家结合自己情况选择练习。

    (2)因势因果

    为了竞赛而练习竞赛套路时，除了考虑自身特点外，还应该根

据全国太极拳的比赛形势和预期结果而选项。比如全国太极拳比

赛，以往男女42式太极拳参赛人数多，水平高，男子陈式水平较

高，女子杨式竞争较激烈，而男子孙式，女子陈式参赛人数较少，竞

争相对弱些，对于一般选手而言，相对容易取得名次，所以应选择

后者作为突破口。

    选择好适合自己的套路练习，能事半功倍，收到良好的健身、

竞赛效果，当然，如果有能力多选练几式太极拳也未尝不可，关键

是掌握太极特点，领悟内涵，练有所成！如何学好、练好、比好竞赛

套路，我们专门列节简要介绍。

    （三）如何练好太极拳竞赛套路

    1．如何学好太极拳竞赛套路

    (1)树立信心，明确目标

    学好太极拳，首先应该树立一个坚定的信心，追求一个明确的

目标。如果是为了健身，就一定要相信坚持练习就能促进身心健

康；如果是为了比赛，那就必须有必胜的信念，为此不怕困难与挫

折，不断进取，努力不懈，相信功夫不负有心人。
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    (21投师访友，读书观摩

    太极拳技术深妙，往往不易掌握，有条件尽可能请名师指导，

口传身授，拳友之间也应多多交流，相互取长补短，验证技术正确

与否。随着信息时代的到来，通过文字、声像及多媒体的教材，认

真读书钻研，观摩示范，也是学好套路的重要手段，甚至能无师自

通。

    (3)循序渐进，精益求精

    初学太极拳，应该循序渐进，不可贪多求快。本着精益求精的

思想，反复学习每一个动作，包括定型规格、内意活动、方位轨迹等

都要清清楚楚，以免养成错误动作习惯，影响技术提高以及健身竟

赛效果。

    2．如何练好太极拳竞赛套路

    （1)打好基础，勤练不辍

    基础包括练习太极拳的基本身心素质、基本动作等内容，要练

好太极拳，这是基石，否则难以构筑技术高峰，所以必须打好打扎

实基础，对必要的柔韧素质，平衡挑力，基本动作要进行严格艰苦

的练习，而且要勤奋练习，即使达到了一定水平，也不能放松，绝不

能丢弃基础性练习，这是成功的保证。

    (2）明白拳理，指导实践

    太极拳有理通拳精的说法，能够真正明白太极拳理，通过实践

一定能练好太极拳。如练习前懂得“三合”要求，在练习中时时做

到相合，必然会提高拳技，练好套路。
    (3)抓住规格，内外互导

    竞赛套路都有明确的规格要求，而且这也是练好太极拳的基

础，通过规范的外型，引导内意内气运动，同时由内意引导外型的

正确，内外互导，突出太极拳运动的特点，这是练好太极拳的技术

关键，防止太极拳不讲意识引导动作，失去劲力内含，演化成操，注
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意严格遵循太极拳的一系列技术要求，使意、气、劲、形、神高度统

一，内外相合，练好动作。

    3．如何比好太极拳竞赛套路

    (1)遵守规则，准确无误

    由于竞赛套路有明确统。一的动作规格，比赛裁判依据规则评

判，所以要尽可能按规则要求做动作，避免动作与套路规定内容不

符，出现动作方向、数量与规定不同的类似错误，造成不必要的扣

分因素。

    (2)提高素质，减少紧张

    比赛时几乎每个人或多或少都有些紧张，赛场上常常可以看

到运动员手脚发抖，失去平衡，动作变形的现象，这很大程度是由

心理因素造成的。据遥测全国太极拳场上运动员心率，有的高达

180次／分。本不属大强度运动的太极拳，为什么有如此高的心率

反应呢？主要还是紧张造成的。按太极拳的技术要领应该是“心

静体松”，但是，由于竞赛却很难让运动员心理真正放松，所以，首

先要让运动员正确认识和对待紧张。紧张是一种正常的生理、心

理现象，几乎是每个人都有，只是程度不同而已，不必恐惧焦虑。

其次，有意增加模拟性比赛练习，提高心理素质；第三，出现极度紧

张，往往是在分脚独立时产生．，所以要加强相关动作所需身体素质

的练习；最后，不妨从太极拳中找，确实让运动员按太极拳运动要

领去练，虚领顶劲，以意导体，卜气沉丹田，排除杂念。总之，逐渐通

过综合性练习提高心理素质、身体素质、技术水平，减小紧张程度。

    (3）做好准备，适时上场

    比赛前合理有效的准备活动能明显提高比赛成绩。这里包括

准备活动距上场的时间间隔，准备活动的内容及量，以及对场地、

方向的熟悉情况。一般讲，距上场前20分到30分做准备活动较

好，多以轻微慢跑，比划套路，重点动作练习为主要准备活动内容，
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以身体微微出汗，周身舒服为度，脉搏控制在120次／分以下较适

宜，当然，每个人的习惯不同，不必强求，但是以充分活动开，能最

好发挥技术水平为准。
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