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1 前⾔ 

2020年12⽉17⽇，太极拳被联合国教科⽂组织列为⼈类⾮物质⽂化遗产
代表作名录。太极拳⾃17世纪中叶形成以来，世代传承，习练者遍布全国各
地，并在海外有着⼴泛传播和传承。据不完全统计，全球习练太极拳⼈数约1.5

亿⼈。
太极拳对于习练者的性别、年龄、体质、职业、民族没有限制，通过习

练太极拳，⼈们在修⾝养性、强⾝健体的同时，也传承着中华民族的优秀⽂化
基因，同时，作为国际喜爱的养⽣运动项⽬，逐渐成为⼀种跨国家、跨种族的
⾝体⽂化语⾔。

太极拳所蕴含的阴阳循环、天⼈合⼀的中国传统哲学思想和养⽣观念，
丰富着⼈们对宇宙、⾃然和⼈体运⾏规律的认知。其松柔圆活与⽴⾝中正的基
本要求，尊师重道、以柔克刚、习武重德等价值观念，潜移默化地涵养着⼈们
平和、包容、友善的⼼性。在促进⼤众⾝⼼健康、推动⼈与⼈和谐共处、增强
社会凝聚⼒等⽅⾯，太极拳都发挥着重要作⽤。

传统杨式太极拳是太极拳六⼤派别中传习范围最⼴，受众⼈群最多的⼀
个⽀系。在海内外受到不同太极拳团体或爱好者的青睐，⽽对传统杨式太极拳
的习练需求，每年都在增加。经过百年的传承发展，由于师承、地域、风格、
技术等演变，形成了⾊彩纷呈，风格各异，技术多彩的传播特⾊，因⽽单从技
术指标和套路规范上，很难形成标准化的传播链条和受众认可。所以，培养“知
识结构完善、技术全⾯、德才兼备”的传统杨式太极拳教练员，使其不限于师
承、地域、风格等传播阻碍，是新时代对太极拳发展的新要求，这也是对标国
家⽂化强国和健康中国的国家战略需要。

教练是太极拳推⼴普及的核⼼师资⼒量。传统杨式太极拳教练员等级考
评规范致⼒于培养知识全⾯、技术全⾯、理论全⾯且适合新时代发展需求的综
合太极拳传播⼈才为⽬标。通过对教练员等级考评规范，能够有效弥补教练员
“会练不会讲，会讲不会⽤，会⽤不会养”的局限。结合武术和⾮遗领域侧供给
改⾰政策要求，太极拳教练员考评规范可以和⼤众⾝⼼健康与⽂化消费需求双
向对接，有效贯彻和落实了“医体融合”与“运动处⽅”的发展趋势，是适应新时
代太极拳传播需求的有效路径。

2 关于起草

依据《中华⼈民共和国标准化法》，国家标准化管理委员会、民政部制
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定的《团体标准管理规定》制定了本规范。

2.1 组织机构和主办单位 

华夏⽂化促进会   

2.2 本规范主要起草⼈ 

杨⼤卫、李波、张钻智、孙丽坚、刘云秀

2.3 本规范起草单位

         昆明感恩太极⽂化发展有限公司

2.4 专家顾问、编审委员会及评委（以下排名不分先后）

常⽉红  华夏⽂化促进会⾮物质⽂化遗产分会会长
乔 旭  华夏⽂化促进会⾮物质⽂化遗产分会副秘书长
翟⾦录 传统杨式太极拳第五代传⼈，中华太极⽂化国际总部学术指导，

中国永年国际太极拳联谊会创会秘书长，南开⼤学历史学院兼职教授、复旦⼤
学博物馆顾问、中国武术博物馆筹备处顾问。

杨 慧  著名⽂化⼈类学家，云南⼤学⽂化⼈类学教授，博⼠⽣导师。
杨志芳 国家级⾮物质⽂化遗产杨式太极拳传承⼈，杨式太极拳第五代嫡

传，世界杨式太极拳家族理事会会长。
崔仲三 国家级⾮物质⽂化遗产杨式太极拳传承⼈，传统杨式太极拳第五

代传⼈，中国武术⼋段，北京永年太极拳社社长、北京市武术协会理事、北京
市西城区武协副主席、北京市杨式太极拳协会副会长、北京市丰台区武协⾼级
顾问。 

赵幼斌 传统杨式太极拳第五代传⼈，中国武术协会委员和专业委员会委
员，中国体育科学学会武术分会委员，《中国武术段位制系列教程—杨式太极
拳》的主要创编者及演⽰者，西安永年杨式太极拳学会会长，河南⼤学和邯郸
学院客座教授，⾹港赵幼斌杨式太极拳总会荣誉会长，泰国太极拳总会终⾝贡
献奖获得者。

郝宏伟  传统杨式太极拳第五代传⼈ ，河北省太极拳研究院院长，⾹港杨
式太极拳总会名誉会长、台湾郑⼦太极拳研究会顾问、南开⼤学太极拳研究中
⼼顾问。

杨 斌  杨式太极拳嫡传。⼭西省武术协会副主席、⼭西省杨⽒太极拳协会
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主席，⼭西杨⽒太极中⼼创办⼈。
唐才良  杨式太极拳研究专家，武术评论家，杨式太极拳第五代传⼈。曾

在《武魂》、《中华武术》、《搏击》、《武当》等核⼼期刊发表论⽂⼆百余
篇。著有《顾留馨⽇记—太极拳史解密》上下册，《许禹⽣武学辑注》⼆册。

江  澜  ⾃号⼆⽔居⼠，太极拳⽂化学者。新加坡传统杨式太极拳协会武
术顾问，马来西亚槟城⼀多庐太极拳协会、马来西亚砂拉越古晋⼀多庐太极拳
协会总顾问，著有《⼀多庐太极体悟录》、《杨家太极拳⽼拳谱三⼗⼆探究》
等著作。 

赵 亮  杨式太极拳第五代嫡传赵幼斌之⼦，杨式太极拳第六代嫡宗传⼈。
中国武术七段、国家⼀级裁判员、国家⼀级教练员。现任西安永年杨⽒太极拳
学会常务副会长、西安永年公益学院院长、国际永年杨⽒太极拳总会副会长、
美国太极拳学会荣誉顾问、深圳武协杨⽒太极拳专业委员会副会长等。

3范围

传统杨式太极拳教练员等级测评规范，适⽤于年龄在18⾄65周岁之间，
有⼀定基础的杨式太极拳爱好者，或者从事杨式太极拳教学传播的教练员、拳
师、太极康复理疗师、中医师等。

4培养⽅式

教练的培养形式以⽹络授课、实地培训、单独辅导、担任助教、名家⼯
作坊等为核⼼。

4.1 教练培养师资

教练培养的师资由传统杨式太极拳教练测评规范专家委员会安排聘请，
以国内外不同⽀系的传统杨式太极拳名家、相关领域⽂化学者、运动康复师担
任讲师。教练培养的课程设计是经专家委员会研讨修改并在实践基础上完善的
⼀套课程体系。

4.2 教练培养体系

所学习的课程包含功、法、术、道四个维度和“⾏、站、坐、息、养”五门
课程。“⾏”就是太极拳拳架、器械、推⼿等技术载体。“站”就是站桩，调摄⾝
⼼，固本培元，集养⽣保健与增长功⼒于⼀体。“坐”就是静坐，让⼼安于当
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下，学会⾝⼼之间的互动和对话。“息”就是呼吸训练，了解康复性呼吸训练的
基本原则，通过了解呼吸的原理、作⽤和操作⽅法，能够借助呼吸改善健康、
降低⾎压、提升睡眠质量、提⾼运动机能和平衡神经系统。“养”就是⾝⼼修养
的提升，涉及太极拳⽂化理论、运动⽣理学、筋膜系统、中医养⽣、国学与太
极拳、书法、茶⽂化、古琴、⾹道等传统⽂化的实践与拓展。

该综合培养体系在过去五年的实践中，已经取得验证和良好社会反响，
所培养的百余名太极拳传播者在上百个城市开展了相应的公益教学活动，得到
了⼀定的⾏业认同和社会认可。 

教练培养的四个维度

5 教练分级体系 

传统杨式太极拳教练测评规范将教练分为初级、中级、⾼级三个级别。
每个级别通过学习、报考测评、实践教学等⽅式进⾏晋级。 

5.1 初级教练培养

学习传统杨⽒太极拳不低于3年时间，并系统学习传统杨式太极拳教练测
评规范所规定的初级教练学习课程内容并达标，即可申请报考测评，对申请⼈
进⾏条件审核，条件审核通过后可以报考初级教练测评。

初级教练达标要求：

   维度
阶段 功 法 术 道

初级
热⾝功法、太
极拳基本功、
初级桩功

刻意练习⽅
法论在步
法、⾝法中
的应⽤

⼋段锦、传统杨式
太极拳⼋⼗五式拳

架规范

太极拳⽂化基
础理论⼗讲

中级
脊柱康复调理
功、太极尺、
中级桩功

拳架的不同
练法、单式
功法应⽤与
劲⼒

传统杨式太极拳⼋
⼗五式拳架提⾼、
太极推⼿基础套路
太极剑、⼑

太极拳经典拳
论解读

⾼级
太极⽊⼈桩、
⾼级桩功 静坐与呼吸

形意五⾏拳、太极
推⼿与实践

太极拳相关⽂
化研究理论研

修
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(1)熟练并规范演练传统杨式太极拳⼋⼗五式拳架。
(2)掌握每⼀式的教学要点，表述和⽰范清晰到位。
(3)掌握热⾝功法、基本功（⼒量、柔韧性及五种腿法）的教学要点。
(4)掌握传统养⽣功⼋段锦的技术要点并能够教学。
(5)掌握⽆极桩和撑抱桩的教学要点，并能够⼀次站桩坚持100分钟以上。
(6)能够独⽴完成针对初学者和⼊门⼈群的教学任务，教授传统杨⽒太极

拳精简套路。
(7)学习初级教练太极拳⽂化理论课并通过考试。

5.2中级教练培养

持有传统杨式太极拳教练测评的初级教练证并继续完成中级教练所规定
的课程内容并达标，学习并规范演练传统杨式太极剑、太极⼑。在初级教练阶
段教授学员不低于100⼈次，或开展教学⼯作满2年以上，即可申请传统杨式太
极拳中级教练测评考核。条件审核通过后，可报考中级教练。

中级教练达标要求：

1.掌握传统杨式太极拳三⼗七个动作的攻防要点
2.能够熟练演练传统杨式太极剑、太极⼑。
3.掌握脊柱康复调理功并能够⽰范教学
4.掌握太极尺的12种劲⼒练法
5.掌握中级桩功的⾄少5种桩姿要点，并能够⽰范教学。
6.掌握太极拳定步推⼿训练⽅法（定步单推⼿、定步揉肘、定步折叠、定步四
正⼿）

7.学习中级教练⽂化理论课程并通过考试。 

5.3 ⾼级教练培养

持有传统杨式太极拳教练测评的中级教练证并继续完成⾼级教练所规定
的课程学习内容。在中级教练阶段教授学员不低于200⼈次，或开展教学⼯作满
3年，即可申请报考⾼级教练。申请⾼级教练者需在传统杨式太极拳测评规范初
级教练培训教学中进⾏实习任教，不低于2期。实习通过者，将对该申请⼈进⾏
测评考核。

⾼级教练达标要求：

1.熟练掌握传统杨⽒太极拳活步推⼿训练要点（活步四正⼿、套步四正
⼿、活步⼤捋、推⼿套路等）
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2.学习完太极⽊⼈桩课程并能够结合推⼿技法进⾏教学讲解。
3.能够掌握传统杨⽒太极拳单式发⼒要点。
4.能够根据教学需求创编杨⽒太极拳精简或推⼿组合套路。
5.掌握静坐与呼吸的实操技术要点，利⽤所学帮助学员调理⾝⼼健康。
6.学习⾼级教练⽂化理论课程，对太极拳理论及传统⽂化的主要经典能够

熟知和背诵。

6教练测评项⽬

套路演练、基础拳架讲解、基础桩功、⽂化理论、推⼿套路展⽰、器械
演练、拳架劲法及体⽤讲解、桩功综合展⽰、功⼒技法展⽰、撰写论⽂并参与
答辩、社会影响⼒评价等。

7 测评说明

7.1 测评说明

测评采⽤在线测评和实地测评两种⽅式相结合，因特殊原因不能开展实
地测评时，以⽹络在线的⽅式进⾏测评。

统⼀命题、在线随机抽取试卷、开放式测评、统⼀颁发证书。
评测试题由传统杨式太极拳教练测评专家委员会统⼀命题。参加测评的

学员需备⼿机等电⼦设备。
评测随机抽取系统题库中的试题组成⼀套完整的试卷，每次随机抽取的

试题内容不同。
注意：本测评需逐级报名参加，通过评测并取得证书后⽅可报名参加下

⼀个更⾼级别的测评。

7.2测评⽅式及题型分类

太极拳⽂化理论在线测评，其它测评科⽬实地测评。太极拳⽂化理论和
其他项⽬总分共计100分。

7.2.1分数占⽐及测评要求

7.2.1.1初级教练测评

初级测评总分共100分。⽂化理论20分，基础桩功20分，套路演练30分，
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基础拳架讲解30分。
（1）⽂化理论

⽂化理论考试为在线考评，时间为60分钟。题型分为单项选择题、多项
选择题和判断题。满分100分，占整体考评的20%。多项选择题少答减分，多答
不得分。
2.桩功考核

规范分10分，时间分10分，站桩时长100分钟。
3.套路演练

演练传统杨式太极拳精简套路，演练时间不超过6分钟。仪态5分，动作
流畅5分，动作精准规范20分。
4.拳架讲解 

考前从传统杨式太极拳套路招式中随机抽取其中⼀个进⾏讲解，讲解时
间不超过8分钟。动作精准10分，语⾔表达10分，讲解要点10分。

7.2.1.2中级教练测评

中级测评总分共100分。⽂化理论20分，桩功⽰范与讲解20分，太极剑演
练20分，太极⼑演练20分、拳架劲法及体⽤讲解20分。
（1）⽂化理论

⽂化理论考试为在线考评，时间为60分钟。题型分为填空题、多项选择
题、简答题。满分100分，占整体考评的20%。多项选择题少答减分，多答不得
分。
（2）桩功考核

桩功⽰范（不少于5种桩姿）10分，桩功讲解10分。
（3）太极剑考核

演练传统杨式太极剑完整套路，动作流畅5分，动作规范5分，剑法清晰5

分，仪态神韵5分。
（4）太极⼑考核 

演练传统杨式太极⼑完整套路，动作流畅5分，动作规范5分，⼑法清晰5

分，仪态神韵5分。
（5）拳架劲法及体⽤讲解

⾃选传统杨式太极拳种的⼏种招式结合劲法和体⽤进⾏⽰范讲解，讲解
时间不超过8分钟。⽰范10分，讲解要点10分。
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7.2.1.3⾼级教练测评

⾼级测评总分共100分。论⽂及答辩30分，推⼿套路展⽰ 30分，功⼒技法
展⽰20分，⽂化才艺展演10分，社会影响⼒评价10分。
1.论⽂及答辩

论⽂撰写15分。围绕太极拳⽂化理论、技法、健康养⽣、传播现状及社
会热点等问题撰述论⽂，不低于5000字。要求内容原创、逻辑清晰、观点明
确，论证合理。

论⽂答辩15分。测评委员会专家对教练撰著的论⽂进⾏现场或在线考
评。
2.推⼿套路展⽰

两⼈⼀组进⾏传统杨式太极拳推⼿套路展⽰，根据推⼿训练内容⾃⾏编
排，内容包括但不限于：定步单推⼿、定步四正⼿、活步四正⼿、套步四正
⼿、叠步或交叉步四正⼿、活步⼤捋、推⼿烂採花或推⼿试⼒等。套路编排15

分，推⼿劲⼒15分。
3.功⼒技法展⽰

由教练在所学功⼒技法中⾃由选择1-2种功⼒技法，例如太极拳单式发
⼒、太极棒或太极尺、太极⼤抢、或其它辅助、衍⽣的拳法功⼒组合进⾏展演，
时间3-6分钟。
4.⽂化才艺展⽰

由教练⾃⼰选择⼀项擅长的⽂化才艺进⾏展⽰或讲解其与太极拳的关联
性或⼼得体悟。包括但不限于书法、绘画、古琴、声乐、摄影、茶道、⾹道、
插花、诗词、传统技艺等。
展⽰时间3-6分钟。
5.社会影响⼒评价

社会影响⼒评价主要依据为：举办公益教学的场次及数量、本⼈或学员
取得的各类⽐赛的成绩，为传统杨式太极拳推⼴做出的贡献、学员及社会效果
反馈等。学员以图⽂形式总结递交，图⽚10张以内，字数800字以内。
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7.2.2测评费⽤

说明：全国执⾏统⼀标准、统⼀价格。辅导费及辅导材料费⽤根据实际情况另
⾏规定。

7.3评测注意事项

7.3.1测评初审

    参与测评的申请者在每次申请报名前，会先进⾏条件初审，初审资料包含传
统杨式太极拳拳架套路演⽰视频和申请表，初审的⽬的是为了规避技术相差太
⼤或未完成相应课程辅导⽽产⽣的不必要参评。
7.3.2测评成绩

参评者在考试结束之后，各科⽬成绩汇总后20⽇之内告知参评者本⼈单
科成绩与总分成绩，同时公布每个考评科⽬最低达标线和总分数达标线。单科
两门未达标者和总分未达标者都会被淘汰。

达标通过者，可获得相应级别的“传统杨式太极拳教练测评教练证书”

8 报名⽅式

8.1 报名须知

⾸次报名的参评者须从初级教练测评开始报名，逐级考试测评。已经参
与过相应课程辅导并且成绩合格的参评者，可直接报考更⾼⼀级的考试测评。 

8.2 报名时间

⾃招⽣、报考通知发布之⽇起，于每期测评结束前5 天截⽌报名。 

     项⽬
费⽤

报名费

初级 800元

中级 1200元

⾼级 1600元
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8.3 考试地点、时间

8.3.1 考试地点
在线测评⽆固定地点限制，⽹络流畅即可。实地考试地点以招⽣、报考

通知为准。
4.3.2 考试时间

每年测评⼀次，具体时间请关注微信公众号“感恩太极⼤学堂”，查阅当年
招⽣、报考通知。

8.4 报名⽅式

关注“传统杨式太极拳教练测评”微信⼩程序进⾏报名，或关注微信公众号
“感恩太极⼤学堂”，进⼊“传统杨式太极拳教练测评”专栏或链接进⾏报名。
线上测评链接：设置专门的课程和测评页⾯或微信⼩程序

8.5 报名要求

参加测评活动的⼈员需提供1张2⼨电⼦免冠彩⾊⽩底照⽚，发送⾄电⼦
邮箱ganentaiji@126.com，并注明参评⼈员的姓名和联系⽅式。

8.6 报名⼈数

⼈数不限，可个⼈报名，也可以太极拳相关的社会团体报名。

公众号：感恩太极⼤学堂
测评委员会联系⽅式
电话：15687066811

联系⼈：杨⽼师      

华夏⽂化促进会
  2022年01⽉13⽇全
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