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太极拳：表面兴盛下的生存危机

杨祥全
（天津体育学院体育文化研究中心，天津 300381）

摘 要：太极拳是在贵生的中国文化背景下产生的一个富有中国特色的传统武术拳派。该拳以中国的

哲学概念太极立论，从《黄庭经》等道家经典中汲取营养成分，因其富含中国文化精髓而被称之为“哲拳”。太

极拳从创编至今已经演化出陈式太极拳、杨式太极拳、武式太极拳、吴式太极拳、孙式太极拳、和式太极拳、
李式太极拳、傅式太极拳、八卦太极拳、五行太极拳、龙形太极拳、东岳太极拳、竞技太极拳、公园太极拳等诸

多的练习样式，从而使太极拳成为一个完整的技术体系。“文化影响技术，技术反映文化”。以太极立论的太

极拳以张三丰为精神偶像，明确地把益寿延年作为自己的价值追求，动作强调圆活、弧线，而这正是对周敦

颐太极图的一种身体模仿。在“拳与道合”思想的指引下，太极拳成为中华民族“技进乎道”、进行自我修炼的

一个工具和手段。目前，太极拳日益受到世界人民的喜爱，但这种表面的兴盛下实际上蕴含着巨大的生存危

机，希望能引起我们的高度重视。
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相对于西方而言，中华民族是一个“贵生”的民族，其所创造

的文化由一种泛生命化的倾向。牟宗三在进行中西哲学对比时

认为：“中国文化之开端，哲学观念之呈现，着眼点在生命，故中

国文化所关心的是‘生命’，而西方文化的重点，其所关心的是

‘自然’或‘外在的对象’”[1]。中国哲学不同于希腊哲学，希腊哲学

的对象是自然，是以自然界为主要课题（习于外看），而中国哲学

是生命的学问，其主要课题是生命（惯于内求）[2]。无独有偶，山东

大学高旭东在进行中西文化比较时试图以生命之树与知识之树

作为比较的起点来系统地表述其对中西文化的一些基本差异的

看法，他认为：“大体说来，中国哲学就是生命哲学，中国的道教

就是生命宗教，中国文化就是以生命为本的文化”，选择生命之

树“是中国文化的传统，从而使中国人对生命的爱护胜于对知识

和真理的追求”。[3]

在“生命之树”的树荫下，讲求“打练合一”、“艺体用合一”的
太极拳产生了。太极拳尽管是传统武术流派的 1/131，但却是最

能代表中国人思维方式和认知习惯的一个拳种。2010 年，美国

国家健康研究所专家经研究后盛赞太极拳几乎没有任何缺点、
没有任何副作用，是一项完美无缺的健身运动，或考虑全国大范

围推广。有资料显示，目前世界上已经有 150 多个国家和地区、
约 1 亿人在练习太极拳，有人甚至认为太极拳有成为“世界第一

运动的趋势”。
“太极十年不出门”、“未曾习拳先读书”。系统地掌握太极拳

是一个长期、艰苦的过程，它要求习学者不但要有很好的文化素

养和悟性，能够读懂《黄庭经》、《太极图说》等文化经典，而且还

要在明师的带领下勤学苦练，通过“胯走八字”、劲走缠丝等身体

语言来诠释太极文化，达到上述要求，实际上只是一个合格的太

极拳传承者。而如果要成为“大师”，则还需要做文化传承基础上

的创新工作，即在宏观把握东西方体育的基础上，进行技术的动

态调整以形成个性，“成一家之言”而对社会有所贡献。这更是一

个漫长而充满智慧的过程。
1 理根太极，胯走八字

“理根太极，故名曰太极拳”。[4]根据现有文献，太极拳之名

首见于王宗岳《太极拳论》，该书是武式太极拳创编人武禹襄于

咸丰二年（公元 1852 年）到他哥哥武澄清任所河南舞阳县时在

盐店得到的。
王宗岳《太极拳论》首段即以“太极”立论：“太极者，无极而

生，动静之机，阴阳之母也。……虽变化万端，而理唯一贯。”[5]孙
式太极拳创始人孙禄堂认为太极拳的“一理”就是“太极拳术起

点腹内中和之气，太极是也”、“二气”就是“身体一动一静之式，

两仪是也。”[6]在《太极拳释名》中，王宗岳又说“太极拳，一名长

拳，又名十三势。长拳者，如长江大河，滔滔不绝也。十三势者，分

掤、（手履）、挤、按、（手采）、（手列）、肘、靠，进、退、顾、盼、定也。
掤、（手履）、挤、按，即坎、离、震、兑。四正方也；（手采）、（手列）、
肘、靠，即乾、坤、艮、巽，四斜角也。此八卦也。进步、退步、左顾、
右盼、中定，此金、木、水、火、土也。此五行也。合而言之，曰十三

势。”由此可以看出，太极拳与太极、无极、阴阳、五行、八卦、气等

中国古典哲学概念有关，而其中的贯穿者正是“太极”。
“太极”在中国古典哲学中占有极为重要的位置，吕绍纲认

为“太极是《周易》哲学的最高范畴”[7]，张岱年认为“‘太极’是儒

家哲学中表示最高实在的范畴”，[8]杨成寅则认为“应当把‘太极’
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作为中国传统哲学精华部分的元范畴”[9]来看待。
中国思想界对太极这一“最高范畴”、“最高实在的范畴”、

“元范畴”的理解有一个发展、演化的过程。在《周易·系辞》中它

属于一种筮法，是指大衍之数或奇偶未分的状态，也就是蓍草混

而未分的状态，以其为六十四卦的最初根源 [10]；从《庄子·大宗

师》“在太极之先而不为高，在六极之下而不为深”，我们可以看

出这里的“太极”指的是空间的最高极限；“至汉代，易学家则明

确以太极为世界的本源”[11]；宋代，是“太极”观念大发展的年代，

周敦颐更是作《太极图说》，对太极理论进行了直观的阐释，从此

太极观念深入人心（当然也深入到武术习学者的内心深处）。
“文化影响技术，技术反映文化”。产生于明末清初、以太极

立论的太极拳在身体上的最主要表现就是对“太极腰”的强调和

对弧线、圆的重视，而这恰恰是对深入人心的周敦颐太极图的一

种身体模仿。由此，太极拳成为一种圆的文化。
太极拳这种裆走下弧、胯走八字、动作弧线的运动方式一方

面体现了道家“弱者道之用”、“反者道之动”的精神，为更好地保

存生命奠定了先求自强、防守反击的基本策略，另一方面又给经

络以良性的刺激，从而对保养、体认生命以极大的助益，可谓一

举而多得。
2 黄庭遗风，性命双修

关于太极拳的起源问题，目前尚有争论，但一般地认为它发

源于河南温县陈家沟。[12]陈家以耕读传家，闲暇修习家传武术，

这种风气代代相传，明末陈王廷（1600- 1680）“拳术已著名”，加

之他“与拳术更加研究，又多有心得”，遂“成为独特之密”。[13]陈

王庭文武兼修，是一位“文事武备，皆卓越于世”的人物。他积极

入世，崇祯年间曾任县乡兵守备，还曾保镖于山东、河南一带。可
惜的是，明亡而清兴，他报国无门而不得不隐居乡里，这种无奈

的心情可从下面他的《长短句》中体会到：

叹当年，披坚执锐，扫荡群氛，几次颠险！蒙恩赐，罔徒然！到

而今，年老残喘，只落得《黄庭》一卷随身伴。闷来时造拳，忙来时

耕田。趁余闲，教下些弟子儿孙，成龙成虎任方便。欠官粮早完，

要私债即还。骄陷勿用，忍让为先。人人道我憨，人人道我颠。常

洗耳，不弹冠。笑殺那万户诸侯。兢兢业业，不如俺心中常舒泰，

名利总不贪。参透机关，识彼邯郸。陶情于渔水，盘桓乎山川。兴

也无干，废也无干！若得个世境安康，恬淡如常，不忮不求，那管

他世态炎凉！成也无关，败也无关！不是神仙，谁是神仙？[14]

从上述《长短句》我们可以感受到太极拳的创编与道教经典

《黄庭经》有关，另外考虑到太极拳创编附会张三丰并奉其为祖

师，可以清楚地看出太极拳拳学思想与道家、道教有一定的承继

关系。
“达则兼济天下，穷则独善其身”，身处朝代变换的明遗民陈

王庭隐居乡村，道家思想给他心灵的安慰，而这其中随他相伴的

《黄庭经》给他“创拳”以启发。[15]

“详推用意终何在，益寿延年不老春”。太极拳自觉地以张三

丰为精神偶像，以《黄庭经》乃至于道家思想为理论支柱。另外，

考虑到太极拳初创时与中国传统养生术、中医学的有机结合，为

此本文认为太极拳除具有武术的基本功能———保存生命之外，

它还蕴含着丰厚的养生智慧，具有保养和体认生命的功能，这一

点已得到实践的充分检验。
3 拳与道合，由术而哲

保存生命是太极拳初始时期的重要功能，保养生命是当前

太极拳的重要功能，而体认生命则是未来太极拳的重要功能。体
认生命的最终目的就是由“技进乎道”，达到“拳与道合”、“天人

合一”的境界。
“道”是中国哲学所独有的一个重要范畴，它的本义是路，引

申为人或物所必须遵循的轨道。[16]由于“道”自身的字形结构（取

向于人行于途中）、特有蕴义（始、大、本的蕴义，与导关联）等内

在原因，“道”在经历了《诗经》中以“道”喻理（“道”开始与本义分

离），《尚书》中“道”渗入好恶、正直、法则、理义等含义，《左传》、
《国语》中社会规律、人伦法则、自然规律逐渐向“道”融合（至此，

可以说“道”向哲学范畴的升华和提升已经完成）的涵义演化后，

老子把“道”由一个哲学范畴明确地上升和抽象为一个统摄宇宙

和人生的最高本原或本体概念。至此，“道”逐渐地由原来人行之

道这样一个具体对象的名称上升和抽象为一个哲学范畴。[17]

“道”与“太极”有一定的关联。《庄子·大宗师》中认为“夫

道，有情有信，无为无形；可传而不可受，可得而不可见；自本自

根，未有天地，自古以固存；神鬼神帝，生天生地；在太极之先而

不为高，在六极之下而不为深，先天地生而不为久，长于上古而

不为老”，在这里，道家明确地提出了道在“太极之先”的观点，当

然这是道家“企图用‘道’来压倒儒家的‘太极’。这是儒道两家竞

胜的表现。”[18]后来，邵雍继续发展了太极与道之间的关系，他在

“太极是宇宙的本根”、“道为天地之本，天地为万物之本”的认识

基础上提出了“道为太极”、太极就是道的观点，在这里太极与道

已经合二为一了。[19]

以“太极”立论的太极拳逻辑上具有向作为“统摄宇宙和人

生的最高本原或本体概念”———“道”靠拢的倾向。为此，孙式太

极拳创始人孙禄堂明确地提出了“拳与道合”的拳学主张，他认

为“夫道者，阴阳之根，万物之体也。其道未发，悬于太虚之内；其

道已发，流行于万物之中。夫道一而已矣，在天曰命，在人曰性，

在物曰理，在拳术曰内劲。”[20]

“由招熟而渐悟懂劲，由懂劲而阶及神明”。太极拳家认为，

通过对太极拳内劲的修习，可以使“道”彰显，并最终达到“与天

地并立，与太虚同体”的“拳与道合”境界。而这种境界的达到，并

非一蹴而就。为完成“技进乎道”、“由技悟道”、“拳与道合”的使

命，太极拳在强调修炼的情况下，采用了招熟、懂劲、神明三个循

序而渐进的阶段。
4 拳派传承，文化创新

太极拳神明阶段的到来是一个由技而道的漫长过程。在这

一过程中，通过师傅的言传身教，习学者在不断模仿、继承原传

拳法的基础上，不断地进行着技术的动态调整而寻求着个性的

解放，这就使太极拳出现了各式各样的修习方法。
根据田野调查，目前中国的太极拳练习样式至少有陈式太

极拳、杨式太极拳、武式太极拳、吴式太极拳、孙式太极拳、李式

太极拳、和式太极拳、忽雷太极拳[21]、傅式太极拳[22]、卢式太极拳
[23]、纪式太极拳[24]、周易太极拳、五行太极拳、八卦太极拳[25]、形意

太极拳[26]、周天太极拳[27]、开合太极拳、龙形太极拳、太乙十三式、
金陵太极功、宋氏（式）太极功（拳）[29]、鲲鹏太极拳[30]、乔式太极

拳[31]、禅门太极拳[28]、常式太极拳[32]、玄门太极拳、王式太极拳[33]、
三星太极拳、顾式太极拳[34]、金陵太极拳[35]、静功缠丝太极拳[36]、
青城道家太极拳、如意太极拳[37]、通背太极拳[38]、武当太极拳、夏
式太极拳[39]、东岳太极拳等三十多种不同名目的练法[40]。另外，上

述传统太极拳的每一流派中又往往还会有不同的式样。如陈式

太极拳就有陈式老架太极拳、陈式新架太极拳、陈式小架太极

拳、陈式混元太极拳、陈式洪派太极拳等不同的练习方式。另外，

需要注意的是，受太极拳影响而产生的太极柔力球、太极养生仗

以及木兰拳等健身项目就更多了。
太极拳的这种文化传承创新过程实际上在启示我们，太极

拳是极为强调个性、追求个性解放的。杨露禅、武禹襄、全佑、孙
禄堂、李瑞东、和兆元等太极拳家在“拳与道合”的追寻过程中都

在继承“原传拳法”的基础上进行了动态的技术调整，找到了具
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有自身特色的技术或理论体系，“成一家之言”而对社会有了新

的贡献。
5 表面兴盛下的生存危机

太极拳与《黄庭经》有关，与中国文化的道家、道教、儒家有

直接的承继关系。考虑到太极拳的武术本质，它当与作为“做事

之智慧”的兵家还有直接的关联。另外考虑到太极拳产生的时代

背景及宋以后中国文化的“互渗”、“三教合一”现象，可以认为太

极拳的理论渊源就是整个的中国文化，它是中国文化的产物。中
国文化深深影响了太极拳技术，太极拳技术反过来是中国文化

的一种直观反映。练习太极拳可以更直观地体悟中国文化，也许

这正是太极拳受到世界各国人民普遍喜欢的根本原因。但是，在

太极拳日益受到“世界各国人民普遍喜欢”的同时，我们必须清

醒地注意到如下几种现象：

（1）截至目前，尽管关于太极拳的“研究成果”非常多、“专

家”亦比比皆是，但大多数“研究成果”陈陈相因，没有新意；一些

“专家”更是云山雾罩，徒有虚名。太极拳学术界所呈现的仅是一

种表面繁荣，而没有多少实质性的进展。
（2）由于教育传承、竞技武术的影响等诸多方面的原因，目

前的太极拳存在传统太极拳杨式化、竞技太极拳长拳化的倾向。
以至于人们练习太极拳时不能很好地用身体语言来诠释太极理

论，动作没有螺旋，“太极腰”更没有表现出来。以至于人们普遍

认为大众用来健身的太极操就是太极拳，这是一种十分危险的

认识。
（3）“太极十年不出门”。人才学中有一个基本的规律———十

年成才规律。该规律提醒人们要成为太极拳家必须在明师引导

的前提下，经过长期、艰苦的努力才有可能全面继承太极拳技

艺。至于创新发展，则更不是人人能做到的。但目前的实际情况

下，太极拳界的“大师”实在太多，各种各样、大同小异的练习式

样更是丛出不穷，让人眼花缭乱。
（4）“未曾习拳先读书”。太极拳是“哲拳”，要求习练者要有

较高的文化素养或文化悟性。目前，太极拳界不乏读书者，但读

经典者少，读《黄庭经》、《太极图说》、《耕余剩技》、《纪校新书》等

与太极拳密切相关经典的人更少。这就导致众多的习练者对讲

求性命双修、高度重视生命的中国传统文化没有一个宏观的了

解，更谈不上对“武术”这种保存、保养和体认生命的学问有什么

感觉了。
（5）“谈玄授道，贵乎择人”。武术习练要对传承者加以选择，

一般品德不良者是不适合授之以武术技艺的。但在当下风气的

影响下，目前太极拳界存在一种不加分辨给钱就教的倾向，这对

提高整个太极拳传承队伍的素质是极为不利的。
太极拳是一项优秀的非物质文化遗产，系统地掌握该门技

术需要一个“躬行践履，循序渐进”的过程。上述五种情况仅是太

极拳传承中需要注意的几个特殊现象而已，也是本文认为太极

拳在表面的兴盛下隐藏着巨大生存危机的主要原因。如果不注

意解决这些问题，太极拳也许真的会出现技术失传的状况，成为

真正的濒危非物质文化遗产。到那时，我们悔之晚矣！

参考文献及注释：

[1]牟宗三．中西哲学之会通十四讲[M]．上海：上海古籍出版

社，2007：10．
[2]牟宗三．中国哲学十九讲[M]．上海：上海古籍出版社，2007：

14- 15．
[3]高旭东．生命之树与知识之树———中西文化专题比较[M]．
石家庄：河北人民出版社，1989：7- 8．
[4]陈 鑫．陈式太极拳图说[M]．上海：上海书店出版社，1995：

9．
[5]【清】王宗岳．太极拳谱．太极拳论[M]．北京：人民体育出版

社，1996：24- 25．
[6]孙禄堂．孙禄堂武学录[M]．北京：人民体育出版社，2001：

177- 178．
[7]吕绍纲．周易阐微[M]．长春：吉林大学出版社，1990：65．
[8]张岱年．中国古典哲学概念范畴要论[M]．北京：中国社会科

学出版社，2000：53．
[9]杨成寅．太极哲学[M]．上海：学林出版社，2003：1．
[10]朱伯崑．周易通释[M]．北京：昆仑出版社，2004：155- 156．
[11]朱伯崑．周易通释[M]．北京：昆仑出版社，2004：156．
[12]但太极拳自萌生而完善，绝非一人一代之功．
[13]陈正雷.中国陈式太极[M]．西安：世界图书出版西安公司，

1997：4．
[14]陈 鑫．陈式太极拳图说[M]．上海：上海书店出版社，1995：

425．
[15]明清时期是中国养生的繁荣时期，对静坐、导引术、内丹术等

的重视给创设太极拳提供了时代背景；在长篇章回小说《封神演

义》中姜子牙不管闲非，日诵《黄庭》，悟真修道，这一点与陈王庭

类似。
[16]张岱年．中国古典哲学概念范畴要论[M]．北京：中国社会

科学出版社，2000：23．
[17] 孙熙国． 先秦哲学的意蕴———中国哲学早期重要概念研

究．北京：华夏出版社，2006：11．
[18]张岱年．中国古典哲学概念范畴要论[M]．北京：中国社会

科学出版社，2000：49．
[19]张岱年．中国哲学大纲[M]．南京：江苏教育出版社，2005：

61- 64．
[20]孙禄堂武学录．拳意述真自序[M]．北京：人民体育出版社，

2001：265．
[21]忽雷太极拳由清末著名镖师、河南温县赵堡镇陈新庄人李景

延（1825- 1898）创编。李景延乳名李盾，初学于陈仲甡，后拜陈清

平为师学习陈式太极拳而独成一家。该拳有李盾架、镖师架、铁
胳膊架、杨虎架、圪颤架、呼灵架、八卦太极拳等别称。1993 年，

张满宏等在忽雷架大师杨虎、谢功吉的故乡武陟县商议将之称

之为“忽雷太极拳”，并成立了“武陟县忽雷太极拳协会”。
[22]傅式太极拳，又称傅山拳法、子午太极拳、龙门太极。
[23] 流 行 于 邯 郸 市 广 平 县 ， 创 始 人 为 卢 董 村 人 卢 鸣 金

（1830- 1900）。卢鸣金的武术来自明末清初云游道长顾奠一，其

传承谱系为顾奠一传河南人刘老秉 （门内传说顾奠一辞别时告

诉刘老秉，自己所授功夫共分“上、中、下”三路，其中上路传河南

南阳大师兄，下路传山东二师兄，刘老秉所学为中路）；而后，刘

老秉传艺给其表侄杨老凤，杨晚年经广平县外家拳名家陈湖介

绍收其晚辈陈华为徒弟。陈华多年在广平县县衙做捕头，系城南

卢董村人。陈华晚年传徒卢鸣金。卢鸣金则将自己所学与太极拳

结合而形成了卢式太极拳。
[24]纪式太极拳由晚清摔跤大家纪绶卿（满族，清善扑营一等布

库，曾任辽宁省国术馆副馆长、湖南国术训练所摔跤教官）所传。
该拳将中国式摔跤与杨式太极拳有机结合在一起而成。目前，北

京一带仍有传承（纪绶卿传宋春佑，宋春佑传孙宋鹏远）。
[25]周易太极拳、五行太极拳和八卦太极拳在山东聊城调查时所

得，今查拳名家丁祖文仍会这三种拳法

[26]又称五行太极拳，郝为真所传。但与聊城丁祖文所传五行太

极拳不同。
[27]20 世纪 80 年代张耀忠创编套路。 （下转第 18 页）

3



指导理念，关心学生身体健康的同时，注重学生心理健康的培

养。教师在看待学生个体差异的问题上，不仅要考虑到学生的身

体差异，更要考虑学生的性格、气质、能力以及需求等的心理差

异，做到以“健康第一”为指导，坚持区别对待的原则，更好地培

养学生各方面的素质；（2）体育教师应深入学习新课程标准中心

理健康领域目标与水平目标的制定，在备课的过程中不仅仅要

充分吃透教材，更要结合学生的实际情况，针对学生年龄、性别

及性格特点进行合理的教育引导，使教材的处理和教法的选择

更符合学生的实际；（3）体育教学内容丰富多彩，形式多样，并且

蕴涵着丰富的心理健康因素，体育教师应积极挖掘教材中心理

健康教育因素，有的放矢地对学生进行培养，在教学中培养学生

正确面对成功与失败，提高学习的自信心和抗挫折的能力，以使

学生的情绪、心理达到最适宜的学习状态，以满足增进身心健康

的需要。
从学生的角度来说，学生应通过书籍、网络自我学习心理健

康知识，养成自我培养心理健康的良好习惯，随时审视自己的心

理健康状态，认真对待课堂教学，与体育教师积极互动，体会教

师课堂教学内容，自觉参加体育锻炼与体育活动。
从学校的角度来说，学校应创立一个良好的学校体育环境，

包括良好的体育设施、体育文化氛围、良好的师生关系，同时选

择能够更好辅助教师教学的体育教材，安排教师与学生参加心

理健康相关知识讲座和培训，建立正确的教学评价体系，更好地

帮助教师衡量改进自己的教学。
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[28]八卦太极拳、开合太极拳、龙形太极拳、太乙十三式、金陵太

极功在天津有习。不过，天津的八卦太极拳与山东聊城的八卦太

极拳不同。其中聊城的八卦太极拳是按照八个方位练习太极拳，

而天津的八卦太极拳是程廷华儿子程有龙（程海亭）所传（又称

之为程传八卦太极拳，蒋馨山所传又称之为开合太极拳）；流传

于宁夏西吉县、海源县的八卦太极拳是是融合八卦掌、太极拳及

回族武术的套路。另有说八卦太极拳源于杨式太极拳，由杨露禅

的女婿夏国训传刘德宽，刘德宽传程海亭，程海亭传郭铸山、乔
鸿儒等人。
[29]民国时期，袁世凯的一个幕僚叫宋书铭，是一位太极拳家。他
的太极功夫，自称祖传，后人称之为宋氏（式）太极功、宋氏（式）

太极拳。吴鉴泉曾向其学习，且吴式太极拳受其影响颇深。
[30]2009 年 8 月 8 日，刘峻骧教授的《鲲鹏太极诗诀十五首》定

稿，标志着他的“鲲鹏太极拳”正式创立。该太极拳以“吴式太极

拳”为基础，吸收了五禽戏、易筋经、八卦掌的精华，以国学仁义

礼智信五常及周易为根本，体现了一种审美太极。该拳有三大特

点：一是吸收了中国传统武术的精华，二是体现了古典舞蹈的神

韵，三是体现了内丹修炼文化。
[31]创始人乔松茂，1955 年出生于河北张家口，从学于武式太极

拳第四代传人李锦藩，后又得王侠林指点而后自成一式练法。
[32]根源于杨式太极拳，常云阶所授的拳法，又称“龙蛇气功太极

拳”。常云阶自幼随父常远亭（全佑弟子）习练太极拳，其传人将

之称为常式太极拳。在上海一带传人较多。
[33]后世传人对王其和所传拳法的称谓。王其和，先后得杨兆林、
郝为真、杨澄甫、杨健侯亲授。
[34]相传由清初道士顾殿一所传，主要流行于河北一带。
[35]20 世纪 30 年代郭静山著有《金陵太极功解》。
[36]由陈济生所创编，传有弟子陈飞龙、钱源泽、王常凯、毛明春

等人。
[37]太极拳家石明创编，强调五步台阶和六个基本部分，其中五

步台阶为划道、三圈、分阴阳、动中求静、如意；六个基本部分为

无极桩（静功起点）、探海桩（动桩训练）、太极功、单操、走架、推
手。
[38]通背拳“臂圣”张策晚年结合五行通背拳和杨式太极拳研创

而成。
[39]杨露禅之女婿夏国勋所传，其后人称之为夏式太极拳。
[40]竞技太极拳偏于外求，与重于“内省”的传统太极拳不可同日

而语。
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