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冲田在九岁时至多摩流浪到江户从而认识近藤勇，便进入近藤门下，成为天然理心流弟子。习剑短短三年的总司便在十二岁击败了白河藩剑术指导。加入新选组之后，十九岁时颇具资质的他在剑术上的造诣就已经超越了师傅近藤从而成为天然理心流第一高手。年仅...
　　
　　冲田在九岁时至多摩流浪到江户从而认识近藤勇，便进入近藤门下，成为天然理心流弟子。习剑短短三年的总司便在十二岁击败了白河藩剑术指导。加入新选组之后，十九岁时颇具资质的他在剑术上的造诣就已经超越了师傅近藤从而成为天然理心流第一高手。年仅二十岁就成为了新选组一番队长兼新选组剑术指导的职务。
　　冲田最有名的招术是他那独有的平刺式三段变招“平青眼”。此招式相传神速无敌，令人避无可避。对于冲田的剑技，作家司马辽太郎曾有以下描述：“冲田常以平青眼起势，这是一种颇有难度的剑法，刀尖略微下垂，微向右倾。由此姿势往下一按，接下敌人的刀，旋即以电光火石之速朝上挥刀，斩下。年轻人的剑技是如此出神入化，让人觉得敌人几乎是被吸引到他的刀下来挨斩的。”试卫馆所授的天然理心流剑法重视实战，因此即使新选组的高级干部们几乎个个都有着百人斩的实力，却仍然被鄙视为农民剑法。难得冲田的剑法在实效之外，还能产生如此华丽的演出效果，真不愧天才的盛名。
　　但是与很多新选组队员的嗜杀形成鲜明对比，也和他所使的剑南辕北辙地，冲田剑术虽高却性情温和，天真烂漫。平时他总是言谈幽默、笑容满面的与人交往，也常和屯所附近的小孩子们玩，即使是临敌之时也能谈笑自如，从容冷静。但一交战便能立刻全力以赴，将敌人斩杀。因此司马辽太郎要执笔写作以新选组为题材的作品时，还请教了小时候曾和冲田一起玩的老婆婆(那时为1960年前后，由于明治维新是1868年前后开始，因此可知岁数相当高)。
　　有关冲田的剑术，也有来自新选组内部以外的声音。文久2年(1862年)新选组结成前,小岛鹿之助在“小岛日记”中记述道：“以这个人的剑术，晚年必成臻完善境地之人”;对于新撰组处批判态度的西村兼文在“壬生浪士始末记”中道：“他是近藤关爱有加的部下，同时也是队中第一流的剑客。”而且，和新选组敌对的阿部十郎也在“史谈会速记录”说：“冲田总司，他啊，身为近藤(门中)的一弟子，还挺不错的。”、“冲田总司、大石锹次郎这些年轻人，不过是稍具才能，剑术之类倒使得不错。”、“大石锹次郎、冲田总司、井上这些人，不分是非对错，不计后果地斩杀人。”等等，能特别看见站在敌对立场的剑客笔锋所带的挑衅感。另外，千叶弥一郎(新征组队士)，冲田姐夫林太郎的同僚)说道：“在我们看来，他充其量是目录(低段位)左右的实力。”这是对其唯一否定的见解。对新撰组持批评态度的西村兼文，对冲田总司评价道：“近藤珍藏的部下，局中第一等的剑客。在日本纪录片《新撰组青春录》中，虽然队士阿部十郎在自传里曾提到永仓新八在剑术上比冲田更胜一筹，但专家又举出永仓新八在《新撰组颠末记》中的记录：“土方岁三、井上源三郎、藤堂平助、山南敬助拿竹剑(和冲田比试的话)简直是被当孩子一般来耍，大家都说这家伙要是动真格起来恐怕连师傅近藤勇都要败在其剑下。”可见冲田无疑是新撰组的最强者。冲田总司在当时已经贵为幕府第一武士。被誉为“幕末天剑”。
　　
　　冲田总司不光剑术著名，他的佩刀也同样著名。
　　
　　史料实际确认，冲田确曾使用过的刀是加州清光(又译加贺清光)。其中在子母泽宽整理的在池田屋事件中修刀的笔记里，就详细记载着“冲田総司　加州金沢住长兵卫藤原清光　元寸二尺四寸アマリカ　帽子折レ”，其刀在池田屋事变中鋩子断折，此后数年内，冲田所用刀难以考证。
　　
　　《日本刀私谈》之《最上大业物篇》和《刀与剑道》之《幕末维新与剑客近藤勇》中都提到“冲田总司佩刀大和守安定二尺二寸”，但无实际使用这把刀的记载。另外在浅田次郎的小说《壬生义士传》中也提到过大和守安定这把名刀。至于大和守安定是不是冲田总司的刀，难以证实，还有观点称大和守安定并没有存在过。
　　另有在《新选组血风录》中记载冲田总司使用过名刀相洲无铭(或称相州秋广)，但暂时无准确资料证实。
　　
　　冲田总司其他的刀极有可能是拥有菊纹和“一”字刀铭的刀(打刀)“菊纹山城守藤原国清”。(因为国清的特徽是将刀铭刻在内侧，所以经常被误认为是太刀。)又或者，也有人推是则宗以外的人打造的纹有“菊间一”的几把刀之中的一把。无论是哪种，和其他队士一样在京中交换过几次刀的可能性也很高。
　　另外，传说中冲田所拥有的太刀——菊一文字则宗，刃长78.48cm。锋刃极长，刀身细且薄，刀柄上刻有16瓣菊花，16瓣菊花是日本皇室的象征。该刀是后鸟羽院时期备前国名刀工一文字则宗所作，同时也是一文字派的代表作品，号称一文字派的第一名刀，因为刀身近柄处铭刻皇室菊纹章，被赐名为“菊一文字”。刀铭：“菊一文字则宗”。而在后来司马辽太郎的著作《新选组血风录》中，描写了菊一文字则宗为冲田总司爱刀一说。但是则宗打造的刀在当时是及其贵重的刀，且幕末剑士步战多用打刀，菊一文字则宗是太刀且刀刃窄、刀身薄，不适合实战，并不是当时所流行的款式。无论是以经济观点或实战必要性的观点来看，冲田持有此刀的可能性都是微乎其微。因此这样的说法就不被采用。
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