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----------陈陈陈陈家家家家沟沟沟沟（（（（郑郑郑郑州州州州））））太太太太极极极极拳拳拳拳馆馆馆馆高高高高级级级级教教教教练张东练张东练张东练张东武武武武
太极推手是太极拳功夫实战练习的一种表现形式，它是一种斗智、斗勇的对抗性运动，练习太
极推手既要注重实战技术的训练，更要体会战术的运用，笔者随陈正雷老师习练陈氏太极推手
多年，对太极推手技法略有体会，并深感战术在推手实战中的重要性，在此略谈一下自己的体
会，望同好指正。 

一一一一、、、、       实战实战实战实战技技技技术术术术中包含的中包含的中包含的中包含的战术运战术运战术运战术运用用用用 

1.      直攻直攻直攻直攻战术战术战术战术 
此战术是指在没有虚晃及假动作的掩护下，使用技术直接进攻对方。即与对方搭手后发现对方
有明显漏洞，出现被动身法，这时不要犹豫，要乘虚而入将对方击倒。 
 运用这个战术的前提是感到对方的实力明显不如自己，或身法、步法出现很大的破绽，否则
不能冒然进攻。 

2.      佯攻佯攻佯攻佯攻战术战术战术战术 
佯攻是有目的地造成对方的错觉，使对方做出反应，然后再抓住机会，实现真实进攻。 
如对方技术水平比较高，特别是对方动作反应快，防范能力比较强，直接进攻容易被防守或

乘机反攻，这时就要采用声东击西的战术。或虚张声势，运用假动作指上打下，指左打右，从
而转移、分散对方的注意力，使对方不能正确判断自己将要运用什么招法,然后乘对方身法散乱
之机，迁准角度快速出招，以达到乱中取胜的目的。 

3.      迂回迂回迂回迂回战术战术战术战术 
迂回是避开对方的正面，利用步法移到绕到对方的侧面或后面来攻击对方。 

在推手中当对方力量大、向前的冲劲大时，自己要避其锋芒，不与对方正面交锋，要迂回到对
方的侧面或后面来攻击对方相对薄弱的部位。迂回战术在运用上关键是要注意步法的移动，要
看准时机，然后快速移动步法，让对方措手不及。 

4．．．．找找找找劲战术劲战术劲战术劲战术 
找劲是投石问路的战术，用虚假动作来试探对方的虚实，对方如做出相应的反应时自己就

抓住机会进攻对方。 
找劲问路即给对方在不同说方向不同角度适当加压，先让对方做出反应，这就是找到了对

方的劲，而后再根据对方 的反应，去运用招法。 
在推手中如对方身法较好，适当楞压，不能问出对方的劲路，没有明显的被动身法出现，

就要利用快速的惊弹劲来找出对方的被动身法，并快速进攻，不给对方调整身法的时间， 直至
完成一次有效的进攻。 

5．．．．跟跟跟跟进战术进战术进战术进战术 
跟进战术是指对方主动用技术时，自己要顺势跟进。在对方劲已到尽头时，稍加力使其被

动而失势倒地，也就是舍已从人战术。 
在推陈出新手时如对方运用捋或带引时，自己不与对方相抗，随对方的劲整体跟进，让对

方误认为自己已被引动，这时要保持自己的重心不失，待对方力到尽头后，再顺势发劲，等对
方明白后想调整身法，已经晚了。 

二、赛场上的战术运用 

1、、、、  防守反防守反防守反防守反击战术击战术击战术击战术 
在推手比赛中先以防守为主，等找到对方漏洞后可在对方进攻的过程中进行反击。 
拳论讲“彼不动，己不动；彼微动，己先动” “后发先至”，对方主动进攻需要改变原有

的姿势，身法就容易出现破绽，自己如能在防守的同时找准时机进行反击，就容易成功。另
外，防守时因有思想准备“以静待动”，这也是比较容易用反击的因素之一。 

赛场上当遇到性情急躁、缺乏比赛经验、喜欢猛冲猛打的对手时，可以多运用防守反击的
战术。以适当的主动进攻掩盖自己的战术意图，同时刺激对方，使其更加浮躁，问及战术创造
更多的战机。反击的主要技术有随、顺、跟、截等劲法。 

2、、、、  先攻后守先攻后守先攻后守先攻后守战术战术战术战术 
   比赛时如进攻取得成功后就要以防守为主，迫使对方急躁，乘机得分。 

在比赛中如发现对手漫不经心时，要突然发起进攻，出其不意，攻其不备，打他个措手不
及，达到突然袭击的目的。成功后就与对方周旋，防守不进攻，由于比赛时间关系对方就会急
躁，急着想拿回失去得分，这时自己防守不攻既可以消耗对方的体力，又能发现对方更多的破
绽，在发现对方明显的空隙时也可以顺势制敌。这时多采用的技术是闪、空、带、引等。 

3、、、、  圈圈圈圈线战术线战术线战术线战术 
圈线战术，是利用竞赛规则和圈线等客观条件，采用相应的方法迫使对方出圈或踩踏圈

线。圈线战术按其形式可分为前冲出圈、引化出圈和边线内闪。 

A．     前冲出圈有两种：一是把对方牵动后，抓住这一时机前推，直至对方出圈；二是技术
还不如对方，但力量比对方强，则用力量迫使对方后退，直至出圈。 

B． 引化出圈，必须借用对方的冲力，引进落空，即自己快到圈边时对方急于向得分就会
猛攻，这是顺势带引就会使对方出圈。 

C．   边线内闪，是指将对方逼到圈边，这是由于对方怕出圈的心里会拼力向前，自己就要
借用这个机会向内闪空，使其倒地。 

总之，各种战术重在灵活运用，在推手训练时要和身体素质训练、技术训练、心理训练等
结合起来，才能运用自如,才能培养出真正的太极推手运动员。太极拳的实战技击精髓才能在赛
场上得以真实地体现。  
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