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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 ! 个段落，共 "# 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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