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太极拳推手技法在新规则中的运用 
荆小源  付宏山 

（河南大学  河南郑州  450000） 

摘要：太极拳是我国武术的重要种类之一，太极拳比赛也是我国的重点赛事。为了能够让太极拳推手比赛获得更好的发展，需

要对太极拳推手技法进行深入研究，分析其原理和本质，并结合太极拳赛事的新规则进行有效优化，从而使太极拳推手技法能够更

好的适应新规则的发展，帮助选手在比赛中获得胜利。本文将分析在新规则背景下，太极拳推手技法的有效应用，以供参考。 
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作为武术抗类竞技项目之一，太极拳推手的发展较为坎坷，可

以分为三个不同阶段。第一阶段在上个世纪 70 年代，国家通过《太

极拳推手竞赛暂行规则》的颁布推动太极拳推手朝着现代体育竞赛

发展；第二阶段在 1994 年，国家组织多次专家会议对已有的太极

拳推手规则进行修改和调整，并将全国太极推手大赛推广开来；第

三阶段在 2013 年，通过太极推手研讨会的召开进一步优化了太极

拳推手竞赛的规则。一些学者认为，目前的太极拳推手总体水平仍

然不高，不同选手之间的水平存在明显的差异；同时选手在比赛过

程中所使用的技术动作相对单一，且存在较多雷同的技术风格，许

多选手在比赛的过程中会出现搂抱、采推、抓衣服、脱手、摔跤、

顶牛、满场跑等动作。因此，在进入新时期后，国家术管理组织联

合加学者对太极拳推手进行深入的探讨和研究，并推动太极拳推手

技法的更新和变革，促进太极拳推手新规则的诞生，促进太极拳推

手比赛的健康发展。因此，在新规则下，太极拳推手技法也需要进

行调整和优化，才能够真正在实际比赛中发挥作用，帮助选手获得

优胜。 

一、太极拳推手运动的概念 

太极拳推手主要包括单推手、定步四正手、单双手挽花、大捋、

活步推手、顺步一进一退。太极拳推手的学习过程是显示个体从了

解太极拳招式到懂得如何控制太极拳劲道的过程。在赛事过程中双

方应该遵循“粘黏连随”的基本原则，贯彻“不丢不定”的要求，

挒通过“捋、按、 、掤、挤、采、靠、肘”的方式在双方手臂相处

的过程中观察对方的劲路，判断对方的劲力长短、虚实变化等，从

而通过有效的应对措施来将对方的攻势进行化解，从而有效地控制

对方的身体，获得胜利[1]。通过有效的推手训练，能够做到知彼知

己的有效成果，让选手在比赛中更加沉着的应对各种情况，获得“敌

不动，我不动；敌微动，我先动”的有利优势。 

二、新规则下太极拳推手技法的应用 

1、粘黏连随，力求顺随 

太极推手最突出的特点之一是粘黏连随。此词来自王宗岳《打

手歌》中的“引进落空合即出，粘黏连随不丢顶[2]。”粘黏连随是习

武者进行听劲练习的重要前提，也是习武者掌握懂劲这一功夫的重

要条件。通过这种方式能够帮助习武者更好的了解来劲的劲力长

短、虚实变化，也能够帮助习武者更好的判断来劲的方向，从而更

加灵活的应对不同的攻击变化，从而实现后发先制的武术效果，达

到知人知彼的高超武术境界。 

粘黏连随这项技术在训练时强调力求顺随，需要做到舍己随

人。在训练的过程中，习武者应该尽力将身体僵力去除，并根据反

向力学的相关原理，做到从脚步开始反应，在腿部发力，并在腰部

实现有效反馈，最终让力量到底梢末。这样可以顺利地利用手部、

肘部、肩部将对方的力量传递至全身，从而对避免在相触过程中出

现手部、肘部和肩部存在僵力的情况。同时，通过这种方式也能够

有效地让身体具备更高的听劲能力。需要注意的是，以上方法强调

的是训练过程中的注意事项，但是在实际比赛中习武者应用听劲时

应该更专注地将对方攻势引化，因此需要做到身法中正，确保周身

并不存在“顶匾丢抗”的情况，即要求习武者的各大关节不能过度

掤顶劲也不能失去 劲。 

2、搭手听劲，视机而动 

所谓“听劲”，就是指习武者在身体相触的过程中依据经验和

本能所产生的一种直接感觉，从而对对方的战略进行评估，判断接

下来对方将要采取的战术措施，并有效计算对方的攻势下己身需要

承担的力量大小，准确预判对方的劲力角度和方向，从而依据“不

丢不顶”和“舍己从人”的原则寻找进行反击的机会，从而获得“我

顺人背”的比赛优势。在太极拳推手实战过程中，比赛双方上步形

成“搭手势”则代表比赛正式开始，在此后双方进行“盘手”的过

程中，习武者是否具备较高的听劲能力，决定了习武者能否在比赛

的过程中更快地了解对方的实力情况，越高的听劲能力能够让习武

者在后续的对抗中采取有效的引进和转关策略，实现更高效能的劲

力发放。 

《太极拳论》中提出观点：“人不知我，我独知人[3]。”这里所

讲的“知”，就是指习武者能否有效把握对方的劲力。如果一名习

武者能够十分娴熟地把握对方劲力，则可以称这名习武者“懂劲”，

一旦习武者进入了“懂劲”境界，则可以进一步提升动作的松柔性，

这样才能够使劲力更佳顺达，才能得心应手地实现劲力运化，在对

抗的过程中实现有效地借力打力，做到四两拨千斤的效果。由此可

见，在太极拳推手中，搭手听劲的技术对于每一位习武者而言都十

分重要。 

在太极拳推手竞赛的新规则中，比赛双方在进攻时必须处于盘

掤手状态。在这种规则之下，习武者一般会通过挤、捋、 、按的方

式对对方发起攻势，无论是被动防守反击还是主动进攻，习武者都

应该以粘黏连随为基础，并充分发挥听劲的能力，从而通过引化拿

法来实现有效的对抗反击。 

3、盘练根结，转关灵动 

阮纪正先生对传统武术提出如下观点：传统武术以黄色人种为

基石，练武者强调五短身材，呈现出正三角阴性体型的特点，人体

重心明显偏低。因此在这种体型特点下，动作特点则集中表现在力

不出尖、形不破体上，要求习武者做到手似转轮、腰如轴立，实现

意气领先、战中求园、外松内紧、有进有退的目标。因此，太极推

手也同样有上述特点，要求习武者在不断强化自身的稳定性的同

时，有效地采取策略破坏对方的稳定性。根据新规则的要求，在每

场太极推手比赛开始时，比赛双方成员以同侧脚上前形成自然步，

将前脚踩在中心圈中，并做好搭手势；比赛中让对方踩踏至圈外，

则得 2 分；比赛中对方前脚踏出中心圈，则得 1 分（外圈直径为 6m，

中心圈直径为 0.6m）。和旧规则相比，新规则对运动员的步法进行



理论探讨 

 235 

了一定的限制，进攻者的加速距离被缩短，防守者的前脚活动因为

受到一定限制因此无法获得更多化解攻势的有效空间，这就对运动

员提出了更高的要求，需要进一步提高“扎根技术”不断强化自己

的身体稳定性，同时打磨“拔根技术”来有效的破坏对方的稳定性。 

在进行太极拳练习时，稳固下盘最基础的练习之一。习武者在

进行稳固下盘练习时，一般会采用盘架子、推手、站桩、喂招等形

式，从而让身体的上下协调性得到有效提升。对太极拳推手技术通

过力学原理进行分析，既可以分为发放技术和引进技术，也可以分

为发放技术、引进技术、制动技术和转关技术。其中，发放技术主

要承担进攻的职责，而引进技术则主要承防守的职责。因此，引进

技术更加强调习武者自身下盘的稳固性，要求习武者能够更好地把

控自身中心。 

转关是太极拳运化技术的具体表现，是习武者顺利接下对方的

劲力并在劲力末梢使其攻势落空，从而更快地将对方劲路掌控，避

免对方在接下来的攻势中出现变势，为己身的反攻做好准备。在陈

氏太极拳中，有如下口诀：一阴九阳根头棍，二阴八阳是散手，三

阴七阳犹觉硬，四阴六阳类好手，唯有五阴并五阳，阴阳不偏称妙

手[4]。这句口诀中的阴和阳便是指太极拳推手中的进攻和放手。如

果身体重心的把握这个角度来说，就是习武者在引进对方劲力时支

撑身体所用的前后腿的力道，这两条腿的两股力道既要确保习武者

己身的稳定性，又要确保在对方劲力来到时不顶力。转关技术的核

心关键在于习武者是否能够具有较高的下盘阴阳转换技巧，当对方

的攻势即将结束之时，迅速将防守转化为进攻态势，此时恰能够看

出一名习武者是否具备较高的火候把控能力。发放技术则是指在对

方不得势的情况下迅速出手，一旦迟疑就有可能导致失败，迅疾的

攻击反应则能获得比赛中的优势，为胜利奠定良好的基础。 

4、占中求园，不偏不倚 

在《中庸》中指出，人性是以“喜怒哀乐之未发，谓之中；发

而皆中者，谓之和[5]。”由此可见，“中”在中国传统文化中有十分

深厚的含义。陈鑫所著《陈氏太极拳图说》中站在太极拳的角度进

行“中”的阐述：“拳各有界，彼引我进，我只可至吾边界，不可

再进，再进则失势[6]。”因此，在中国如此丰厚的文化积淀和创造力

之下，太极拳之间形成了极具中国特色的武术精神，在推手之中充

分展现出中庸的精神，强调推手技法动作的“占中求园”，要求关

系上做到“不丢不顶”，在对抗中做到力量的“不偏不倚”，强调对

抗过程中要控制好力量的界限和动作的范围，从而牢牢地守住自己

的主阵地，在进攻策略上更加强调“适可而止、发而后蓄”的基本

原则。 

在新规则中，太极推手竞赛更加注重定步推手的技术。所谓定

步与旧规则中的相关要求存在一定差异，并不是要求习武者的两只

脚不做任何动作。在新规则中，当习武者让对方的脚跨出中心圈，

则可以顺利获得 1 分；如果习武者的后脚出现连续移动 2 次的情况，

则对方得 1 分。由此可见，在新规则下，进一步强调了习武者的“中

定”要求。所谓“中定”，就是指习武者的身体“外三合”需要在

规定的合理活动范围内进行运动，即身体的上肢运动范围不能超出

下肢运动的势力范围，这样才能确保习武者的身体稳定性较高。双

方习武者在进行盘手操作的过程中，己方要保证自己的上肢在下肢

划定的圈里进行运动，避免因为出圈而出现下盘不稳的情况。如果

採对方通过 捋的技术手段引诱己方向前进攻，己方应该在达到边界

处时立刻停止，不可再度向前，否则极有可能掉入对方的陷阱，导

致身体失去掌控。如果对方进入己方的圈中，则应该立刻停止盘手

并迅速展开攻击，通过粘黏之力将对方的攻势化解后迅速出击。 

另外一种情况下，己方将对手通过推手技巧吸引至己方边界

中，对方的防守依然牢不可破，没有进攻的恰当时机，则代表对方

技巧出众，确为强敌。此时如果对方依然展现出自然的身法、进攻

劲力不偏不倚、应对坦然自若，则己方应该适当退守并观察双方攻

势的变化以求进攻的最佳时机。如果对方的因为己方的退守而出现

了贸然进攻的错误，则己方应该慢慢引导对方向前进攻，直到对方

劲力消耗殆尽进退两难之时，就可以趁机出手化解攻势逆转局面。

在推手比赛之中，双方往往是有来有往的实现控制范围的转变，因

此得势和失势都不是一成不变的，因此习武者只有“中定”稳固，

并充分掌握比赛双方的刚柔劲力，并运用好进攻的时机，才能够让

自己的进攻和技法使用更具效果。 

结语： 

首先，在太极拳推手新规则中，将活步推手修改为定步推手，

从而限制了下盘进退顾盼定步法的有效发挥，也对习武者的下盘稳

固能力提出了更高的要求。因此，习武者在进行太极拳推手训练和

比赛的过程中应该进一步提高自身的综合能力，加强周身引进和进

攻的锻炼，提高转换和蓄劲的技巧。其次，在太极拳推手新规则中，

实战开始前的推手合手演练环节也同样纳入计分标准，主要是对习

武者的不丢不顶技术进行考察。因此习武者需要进一步加强不丢不

顶技术的训练，以粘黏连随技术作为技术，加强自身的听劲能力，

真正做到懂劲，从而更好地提高推手合手演练能力。再次，听劲是

为了帮助习武者更好地了解对方的劲力虚实，判断对方的劲力角

度。在太极拳推手的新规则中，突出了定步技术的应用，要求习武

者的前脚不能踏出规定的至今 0.6m 的中心圈，而后脚在运动过程中

不能连续移动两次。在这样的情况下，习武者需要根据情况选择最

优的技术，这就需要习武者真正做到知己知彼，充分利用搭手的操

作判断对方的攻势，从而把握住良好的实际逆转局面。最后，在太

极拳推手的新规则中进一步强调了定步推手技术，比赛双方的界线

范围呈现明显的相互交织特点，因此在比赛中应该凸显“占中求园”

的基本原则，明确对方在盘手过程中的刚柔劲力和进攻态势，通过

合理的时机运用转变劣势，形成有效的技击，为胜利奠定良好的基

础。 
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