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内容概要

陈式太极拳是各太极拳种中最早的一支，为明末清初河南温县陈家沟的陈王廷所创。
陈式太极拳竞赛套路，是原国家体育运动委员会武术研究院于1988年组织有关专家在传统陈式太极拳
的基础上创编而成的。
整个套路分为四段，共56个动作。
整套动作缠绕连贯、转换灵活、刚柔相济、虚实分明、节奏鲜明、呼吸自然，风格十分突出，既表现
了陈式太极拳的风格特点，又符合太极拳竞赛的要求，所以深受广大太极拳爱好者的喜爱，成为普及
程度较高的太极拳套路之一。
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作者简介

吕韶钧，男，1963年11月生，副教授，教育学硕士。
1986年毕业于北京体育学院。
现任职于北京体育大学武术教研室。
为舞龙舞狮运动国际级裁判，武术一级裁判，国家休育总局武术运动管理中心科研基地秘书。
曾任北京体育大学武术队教练，菲律宾国家武术队主教练。
培养出一大批优秀的武英级运动员，多次在国际、国内的武术比赛中获得单项冠军。
先后到美国、日本、菲律宾、尼柏尔、匈牙利等国讲学任教。
参加过《少林武术教材》、《中国武术段位制教材》《全国武术馆教材》《武术理论基础》《全国中
等体育学校武术教材》以及《健身太极剑》等书籍的编写工作。
发表过多篇有一定学术价值的论文。
曾担任过北京电视台“京城健身潮”栏目的主讲教师，拍摄过《八卦掌》《32式太极剑》和《形意拳
》等电视教学片。
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玉女穿梭48、顺鸾肘49、裹鞭炮50、雀地龙51、上步七星52、退步跨虎53、转身摆莲54、当头炮55、左
金刚捣碓56、收式
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媒体关注与评论

书评国内外太极拳比赛的实践表明，太极拳套路对健身、医疗确有十分良好的作用。
但作为竞赛套路从时间、内容、结构、布局等方面看，有不能适应竞赛要求之处，迫切需要编制出各
式太极拳的规范竞赛套路。
中国武术研究院非常重视这一编制工作，并提出了在各式太极拳竞赛套路的编制过程中的注意点，一
要注意保留传统套路的风可知、特点及技术要领，不失其传统性；二要以人体生理特点为依据，有利
于身心健康和全面发展，符合现代体育科学的要求；三要有一定难度，要符合竞赛规则要求，通过竞
技比赛促进技术水平的提高。
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