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高崇：国家健将运动员、 中国武术六段

个人主要运动成绩：

2003年上海市锦标赛枪术、剑术冠军

2004年上海市锦标赛枪术、剑术冠军

2005年上海市太极拳比赛冠军

2008年第九届上海国际武术博览会太极拳第一名

2008年全国武术套路锦标赛太极拳剑全能冠军

2008年全国武术套路锦标赛太极剑第二名

2008年全国武术套路冠军赛太极剑第三名

2012年全国太极拳锦标赛太极对练第一名

2013-2014年北京市高校比赛太极拳、太极剑、太极器械冠军

2008年担任上海国际科技与艺术展《太极与八卦》展演者

2008年随国家武术管理中心王玉龙出访柬埔寨做个人太极展演

2009年随国家体育总局何青龙及中国武协外联主任张玉萍，代表中国出访加蓬、肯尼亚、赞比亚、坦桑尼亚、马拉维等多个国家进行武动非洲之“武术之夜”活动

2010年随国家武术管理中心主任高小军代表中国出访新西兰、瓦努阿图、汤加展示太极文化

2012年参演《风中菩提》舞台剧

2013年应国家文化部邀请赴沙特参加“杰纳第利亚遗产文化节”活动

2013年当选为太极禅形象大使，拍摄太极禅教学片

2013年与古琴名家王鹏老师同台亮相国家大剧院及上海国际艺术节

2014年1月随北京文化局赴芬兰、爱沙尼亚、拉脱维亚文化节展示中国文化

2014年4月随王鹏老师赴台湾参加两岸城市文化互动系列——北京周

2014年参加央视“我们的中国梦·五月的鲜花”体育竞技类表演《为我们喝彩》

2014年9月应国家汉办邀请赴美国参加孔子学院十周年演出

2014年10月随王鹏老师赴澳大利亚参加墨尔本艺术节

2014年APEC会议期间为各国政要表演《太极神韵》，获得高度赞扬

2015年在钓鱼台庆祝泰国公主60大寿

同时，担任多家企业机构单位的太极教练



第一章 认识56式陈氏太极拳


陈氏太极拳的起源可追朔到陈氏始祖陈卜。


1 陈氏太极拳的起源与发展


陈氏太极拳，是太极拳最原始的拳种，是陈王廷集老子阴阳学说创编而成，后来陈氏太极拳演变成杨、吴、武、孙四大流派。

陈氏太极拳的起源可追朔到陈氏始祖陈卜。陈卜，原籍山西泽州郡（今晋城），后搬居山西洪桐县。 陈卜定居陈家沟以后，出于保卫家园和维持地方安宁的需要，开始在村中开办武学社，传授武艺，而太极拳的记载主要从陈氏第九世祖陈王廷记起。

陈王廷（1600～1680），字奏庭，明末清初时期陈家沟陈氏第九代传人，他依据祖传拳术，博采众长，并根据《易经》太极阴阳之理、中医经络学说和道家导引吐纳、养生功法而创编出陈氏太极拳。而后陈家沟村民练习太极拳之风越来越盛，无论男女老幼皆习拳，世代承袭，当地至今仍流传着“喝喝陈沟水，都会翘翘腿”、“会不会，金刚大捣碓”的谚语。

至十四世陈长兴时，太极拳有了一个大的改革与发展。陈长兴在祖传老架五个套路的基础上，将太极拳精炼归纳为当今流行的两个套路：第一路（大架）和第二路（炮捶）。第一路动作大方，以柔为主，以刚为辅；以“棚捋挤按”四正劲的运用为主，以“采埒肘靠”四隅劲的运用为辅。该路动作柔中寓刚，行气运身，以缠丝劲的锻炼为主，

发劲为辅。全身内外，动分静和，一动全动，整个套路在柔缠中体现显出柔、缓、稳的特色；第二路（炮捶）动作急速紧凑，以刚为主，以柔为辅；用劲以“采埒肘靠”为主，以“棚捋挤按”为辅。以刚发劲，锻炼为主，窜蹦跳跃，腾挪闪展，震足发劲，刚中寓柔，整个套路在柔缠中体现显出刚、快、脆的特点。后人称这两路拳为太极拳老架。

第十四世的陈有本在原有套路的基础上，又有些改动，逐渐舍弃了某些难度和发劲动作，架式与老架一样宽大，后人称为新架 （小架）。

后来陈氏太极拳一直传至十八世，经过长期的流传，演变出了许多流派，其中具有代表性的有杨式、孙式、吴式、武式四大派系，这些派系都有着各自独有的风格和特点。


2 56式陈氏太极拳介绍


陈氏太极拳竞赛套路有56式，是中国武术研究院组织专家所创编。

56式陈氏太极拳竞赛套路是以陈氏太极拳新架为基础，由国家规定的竞赛标准套路组成，共56式。56式陈氏太极拳功架舒展、劲道明显，动作连贯、紧凑，同时兼有陈氏太极拳的独有风格，比较合适有一定陈氏太极拳基础的爱好者演练。

陈氏太极拳竞赛套路的主要特点就是缠绕劲练法和虚实互变、快慢相间。在编排上，它着重训练基本功架，在技法上较全面，将传统陈氏太极拳的全貌表现了出来。

套路中包含最基本、有代表性的拳式，如“金刚捣礁”式“、懒扎衣”式“、六封四闭”式、“前蹚”式、“斜行拗步”式、“云手”式、“倒卷肱”式等，另外又添加老架二路（炮捶）的主要技法，如“青龙出水”式、“斩手”式、“翻花舞袖”式、“海底翻花”式、“连珠炮”式、“顺鸾肘”式、“摆莲跌叉”式等。该套路内容丰富，属于提高类型的练习套路。

此套路在传统陈氏太极拳基础上，弃粗取精，并按照现代武术竞赛规则的要求来进行编排，它既可以作为学习陈氏太极拳的入门初阶的套路，也可作为提高技法的练习套路。选择本套路，就可以不花时间去寻找传统陈氏太极拳的老架一路和老架二路，既节省了时间，又符合竞赛赛制。

改编时，56式陈氏太极拳在时间上有严格的限制，在身法、步法、手法技能上 ，也有统一规定；它不再考虑拳法的技击性，

而是更多地考虑拳法外形的规范性和动作的高难程度。
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3 陈氏太极拳需要的装备


太极拳是一个完整的理论技术体系，练习太极拳时，必要的装备也占有重要的位置。

服装介绍

太极服，就是练习太极拳时所穿的练功服。古代人们练太极拳时，一般穿长衣长裤，不束腰，比较宽松。在练习时不佩戴围巾、帽子、手套，这样有利于体内气息的运转与流通。太极服的样式一般为中国民间传统服装样式，领子为荷叶领，扣子为对襟盘扣，色彩主要是黑色和白色，比较昂贵的太极服会带有精致的刺绣图案。

[image: 盘扣也称为盘纽，是传统太极服的点睛之笔。腰围以前的太极服，采用束带束腰，现在经过改良后，多用松紧带束腰。裤脚裤脚也采用松紧式。]


太极服的款式

太极服多为长袖长裤的宽松款式，男女款式区别不大。炎热的夏季，有很多女士会选择上身是短袖或七分袖的太极服款式。这样，在打太极拳时较为凉爽，和传统的灯笼袖相比，也显得更加干净利落。

[image: ]
短袖太极服
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长袖太极服
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太极拳专业运动套装



[image: 袜子TIPS]
舒适的袜子也很重要



太极服的材质

太极服的材质可分为涤纶、纯棉、丝绸、麻等材质，每种材质各有特点，在选择时要多加鉴别，才能选出适合自己的款式。一般推荐丝绸和纯棉材质的太极服。

[image: ]
纯棉材质



棉质的透气性较好，面料挺括，但容易起皱和缩水，需要不定时地熨烫。

[image: ]
丝绸材质



绸缎柔软顺滑，略带弹性，织线紧密耐穿，回复力较好，不易起皱。无论是表演比赛，还是日常习练，都可选择。

太极服材质对比

涤纶

[image: ]


涤纶布料不易变形，价格最便宜，但不透气

丝绸

[image: ]


丝绸布料轻盈凉快，价格稍贵，不易保养

纯棉

[image: ]


纯棉布料轻薄透气，吸汗能力强，价格实惠，方便打理

抓绒

[image: ]


抓绒布料手感舒适，厚重保暖，但是较容易沾灰尘

鞋

太极鞋，也就是打太极时所穿的鞋，一般穿帆布鞋和皮鞋即可，这两种鞋鞋底较大，非流线型，不是很随脚，因为打太极时，脚部挪移动作比较多，宽大的鞋底造型会更加适合。最好的太极鞋是聚氨酯鞋底的太极鞋。聚氨酯鞋底弹性好，耐磨。舒适的太极鞋是保护脚部的明智选择。

[image: 聚氨酯鞋底帆布]


太极鞋款式

[image: ]
布鞋



帆布材质轻薄透气，舒适保暖，但不易打理。

[image: ]
皮鞋



PU材质厚重防水，易于打理，但透气性较差。

太极服的挑选方法

首先要看品牌，好品牌的太极服，质量也会有保障。

第二步要看版型，版型不好，穿出来的效果也不会太好看。

第三步要看面料，面料要舒适透气。

第四步要看太极服都有哪些辅料。太极服用到辅料的地方一般有领口、袖口、松紧带、裤腰绳和缝纫边的线，这些都是需要注意的地方。

第五步要看制作工艺，除了看衣服之外，还要看它的品牌，一般较大品牌的太极服，工艺也会比较好。

太极鞋的挑选方法

首先要选择太极专用鞋，效果最好。如果没有的话，就选择比较轻盈舒适的鞋。

最好选用鞋底为牛筋底的鞋子，这样的鞋子，韧性会比较好。如果多在室外练拳，可选择更高级的橡胶合成鞋底，比较耐磨。

鞋子的大小要合脚。

鞋底最好是外韧内软，这样有助于提高起动速度，也有较好的缓冲性能，在脚部落地时可吸收震动，并将震动转化为力量。

鞋底的厚薄要合适，鞋底不要太厚。
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[image: TIPS]
布底鞋



穿布底鞋练拳的功效较好，布底鞋的材料，电阻相对较小，会通过地面卸掉身上吸附的静电。


4 太极拳场地要求


打太极拳的场地没有固定的规格，下面就来了解一下。

若仅是以强健身体为目的来练太极拳，那可选择的场地较多，但是在选择时也要注意很多问题。

鉴于各流派太极拳在技术上的不同特点，场地的选择也不一样。如陈氏太极拳和杨氏太极拳，其拳架仍保留了传统的“震脚”、“发劲”、窜蹦跳跃等特点，所以练习时要选择较为平坦的草地或泥沙地，尽量避免在水泥地及石板地上练习，否则在发劲、震脚时，由于外力的传递，会给膝部造成损伤，甚至有造成脑震荡的可能。练拳的地面要保持平整，无论哪种太极流派，如果在不平整的地上练拳，都容易造成膝部的损伤。若实在因为条件限制，找不到好的场地练拳时，比如不得不在水泥地上练拳时，就要稍稍改变发劲、震脚的触地体位，不要用脚跟去震地，要用脚掌外沿的小趾展肌侧震地面。
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第二章 56式陈氏太极拳标准套路教学


陈氏太极拳56式套路，是中国武术研究院组织专家创编的比赛套路。


1 陈氏太极拳的基本手型


手型是指手掌的形态。太极拳有三种主要手型：拳、掌、勾。现代太极拳的手型以掌为主，拳、勾为辅。

基本手型


1 拳


四指并拢，向内卷屈于手心处，拇指屈压于中指和食指的第二关节上。拳面要平，成四方拳，中间留有空洞。打拳时，手腕要平。拳有拳心、拳背、拳眼和拳面。拳分为平拳和立拳。

[image: ]



2 掌


手掌竖直而立，五指松而不散，使指尖向上，肘部略向下用力，即为立掌。要注意小指根部和拇指根部微微内合，虎口处较放松，拇指稍向外仰。

[image: 1 2 3 4翻掌横掌 竖掌正面推掌]



3 勾


拇指、食指和中指三指指尖捏拢，其余手指自然向内，屈向掌心，虎口撑圆，手腕微屈。
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2 陈氏太极拳的基本步型


步型是指下肢动作的定式造型。太极拳中常用的步型有：弓步、歇步、虚步、仆步、马步等。

基本步型


1 弓步


弓步，是太极拳的一个基本步型，俗称弓箭步，演练中经常使用。一腿向前方迈出一大步，约为脚长的四至五倍，同时膝关节弯曲，大腿近于水平，膝盖与脚尖垂直;另一腿挺膝伸直。两脚全脚掌着地，上体正对前方。左腿在前为左弓步，右腿在前为右弓步。

[image: 后腿后腿自然蹬直，脚跟外展，脚尖斜向前方约45度（弓步时后腿膝关节微屈）。足间距两脚横向距离约30厘米。弓腿为实，蹬腿为虚。前胸胸部朝前，上身保持中正状态。前腿前腿屈膝前弓，大腿接近水平（或斜向地面），膝盖不超过脚尖。背部背部保持直挺，由腰胯用力向前推送，动作忌生硬。]



2 歇步


两腿交叉，屈膝全蹲，前脚脚尖外撤，全脚着地展脚；后脚脚尖向前，脚跟离地，臀部接近脚跟。

[image: 1 2 3 4]


两脚开立与肩同宽，然后抬左腿移至右脚边。

待两腿交叉后，稳定双脚使身形下压。

双腿盘曲下压，上体保持直立。

将全身的重量完全压至下盘，而上身仍保持自然竖直。


3 虚步


一腿屈膝半蹲，全脚着地，脚尖斜向前，另一腿微屈，脚前掌或脚跟点地。

[image: 注意裆部是撑开的椭圆形。侧面]



4 仆步


一腿全蹲，膝与脚尖稍外撇;另一腿自然伸直，平铺接近地面，脚尖内扣，两脚着地。两腿左右移动变步，动作不要太快，臀部在移动时尽量贴近地面。

[image: 1 2 3 4 5]
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正面展示

NG
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这是左侧仆步展示，右侧仆步与左侧仆步方向相反。动作要领：挺胸、塌腰、沉髋；一腿伸直，另一腿深蹲。

[image: ]


这是仆步在右金刚捣碓招式中的实际操作。


5 马步


双脚开立下蹲，间距约2～3脚宽，两脚外撇约30°。然后腰胯发力使双膝下沉，呈半蹲姿态。两膝与脚尖方向相同，膝盖垂直方向不可超过脚尖。马步的特点是下盘稳固，平衡能力好。

NG
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3 陈氏太极拳标准56式套路教学


陈氏太极拳标准56式竞赛套路，是最受欢迎的太极拳之一，它是由中国武术研究院组织专家一起创编的。


3.1 起式
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1 身体直立，双臂下垂于身体两侧，两脚并立，左脚向左迈步，前脚掌先落地，而后过渡到全脚掌。
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2 左脚全脚掌踏实，呈两脚开立姿势。
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3 上半身微左转，转向左前方，双臂伸直缓缓向上抬起，掌心向下。
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4 下半身姿势不变，双掌屈臂举至胸前，向右翻掌。
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5 双掌由左前方向右捋，捋至右前方，屈臂翻掌向下。

[image: ]


6 双腿微蹲，双臂屈臂向内回收，右掌向上翻掌，两掌掌心向外。

[image: ]


7 身体微向左前方转体，双掌屈臂由右前方推向左前方，此时双臂伸直，掌心向右前方。


3.2 右金刚捣碓


“金刚捣碓”主要是借用神话传说中的金刚手持握降魔杵的姿势。太极拳“金刚捣碓”的姿势，右手捏拳，如金刚握杵一样，左手曲如臼之形，右拳落于左手心中，如石杵捣碓一般。
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1 接上式，双臂举至左前方，掌心向外。
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2 双臂屈臂向右侧回拨，下半身保持微蹲开步。
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3 转体的同时右脚向右侧迈步，脚跟着地。
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4 双臂推掌至右侧，身体右转 。

[image: 侧面]


5 身体前倾，双臂伸直，掌心向前，右脚在前微屈，脚掌踏实，左脚在后伸直，脚尖着地。
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6 提左脚向身体左侧仆步，左腿伸直，右腿屈躬，左脚脚跟着地。
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7 左脚脚掌踏实，上半身保持不变。
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8 双掌同时向下画弧。
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9 身体重心左移，左腿弓步向前，双掌划至身体右下方，左掌掌心向下，右掌掌心向外。
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10 左掌向左前推，屈臂伸平，掌心向下，右掌姿势不变。

[image: 侧面]


11 身体向左90度回正，重心继续前倾，提右脚向前迈步。
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12 右脚向前迈步，脚尖着地，呈右虚步，右掌由后方向前方画弧举至胸前，与左手相合，右臂伸直掌心向上，左掌抚掌至右臂内侧。
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13 右手握拳下落，左手轻抚右臂内侧，下半身姿势不变。
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14 右拳屈臂上举至胸前，拳心向内，左掌下落，落于腹前，掌心向上，右腿向上提起。
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15 右拳下落，同时右腿下落，左掌姿势不变。
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16 右拳落于左掌正中，拳心向上，右腿落地，双腿屈蹲开步。


3.3 揽扎衣


古代人因长服束腰，演练拳时必须将长服卷起，塞于腰带中，以便动步踢腿，其动作与左手撩衣塞于背部腰带相似。右拳横举向后，目视左前方，以示临场不慌、撩衣应战之意。

[image: ]


1 接上式，身体向前，右拳落于左掌正中。
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2 右拳与左掌同时向左前方上举画弧，下半身姿势不变。
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3 右掌在上举时变掌，掌心向上，轻落于左臂内侧，左掌由上向右前方画弧。
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4 左掌划至胸前右侧，掌心向下，右掌举至左臂内侧上方，掌心向上，双臂交叉。
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5 左掌下按，右掌翻掌向外，由上向右画弧。
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6 右掌外旋，左掌内旋，下半身姿势不变。
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7 双臂继续旋转，下半身姿势不变。
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8 左臂旋至左上方伸直，掌心向上，右臂旋至右下方伸直，掌心向下，左腿屈躬，右脚脚尖点地。

步法示意图
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9 双臂内合，同时右脚由左脚内侧向右跨大步。
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10 双臂交叉于胸前，左臂在内侧，掌心向右，右臂在外侧，掌心向上。
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11 右脚掌全脚踏实，呈左弓步，身体向正前方，双臂交于胸前。
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12 上半身转向左前方，右腿屈躬，准备推掌。
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13 上半身向右转，右臂由胸前向右前方画弧，掌心向外，左掌下落。
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14 左臂下落至腹前，掌心向上，右掌画弧至身体右前方，下半身重心随上半身动作转移。
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15 上半身微向右转体，右臂屈躬，右掌立掌，掌心向外，掌指向上，左掌停于腹前，掌心向上，指尖向右，呈右弓步。


3.4 右六封四闭


“六封”是说太极拳拳法的境界达到可以使对手失去判断能力，出现进攻、退守两难、“六神无主”的状况;达到这种境界的太极拳就是“闭其四肢，使对方四肢被动调遣”。
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1 接上式，左掌托于腹前，右掌立掌向右。
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2 左掌由内向外翻掌，右掌由下向上翻掌，身体重心先向左移，成左弓步。
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3 左掌翻掌向上，置于腹前，右掌向上，身体重心右移，成右弓步。
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4 身体重心继续左移，呈左弓步，右臂由右侧下落向左前方画弧，左掌随右臂旋转，落于右臂内侧，掌心都向上。
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5 上半身转向左前方，双臂向上举至胸前，此时右掌向内，左掌翻掌轻抚右臂内侧。

[image: 注意此时双掌同时翻掌向前。]


6 身体重心继续右转，呈右弓步，右掌翻掌向外，双臂由左向右划至右侧，掌心都向外。

[image: 侧面]


7 双臂抚掌下按，身体重心逐渐向左移。
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8 双掌按至右肋处，掌心向下。

[image: 侧面]


9 身体重心移至左侧，成左弓步，双掌上提，向正前方画弧。
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10 双臂移至胸前，屈臂勾手，掌心相对。
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11 双掌翻掌向上，双臂向左右两边伸直撑开。
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12 双臂由外向内下按，下半身姿势不变。
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13 双掌掌心相对，下按至胸前，身体向右前方转体。
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14 收左脚至距右脚一步距离处，脚尖点地，呈左虚步，右腿屈蹲，双掌由胸前向右下方推出，掌心向外。


3.5 左单鞭


一手勾手，另一手拂面后向前挥出，犹如跨马扬鞭之势，故名。 这是传统拳术的通用式名，在技击上属“拴手”。
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1 接上式，左掌上抬，抬至胸前，掌心向下，右掌回收，收至腹前，翻掌向上，双掌掌心相对，下半身呈左虚步，姿势不变。
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2 左掌前翻，右掌后翻，左右两掌位置互换，掌心相对，下半身姿势不变。

[image: ]


3 右掌上抬，伸直变勾手，指向右前方，左掌回收至腹前，掌心向上。
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4 提左脚至右腿内侧，准备前迈，脚尖向下，上半身姿势不变。
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5 左脚向左侧跨大步，身体重心左移，呈左弓步，左掌平移至左肋处，上半身姿势不变。
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6 身体重心右移，向前转正，左掌移回腹前，右勾手姿势不变。
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7 重心移至右侧，呈右弓步，左掌向右侧上举，举至右臂内侧，翻掌轻按右臂，掌心向下。

[image: ]


8 身体重心左移，呈左弓步，左掌向左侧外旋画弧，划至身体左侧，屈臂伸直，掌心向右。


3.6 搬拦捶


搬是搬移，拦是拦阻。搬拦捶意指用手搬移敌拳，以拦阻对方，并用拳击敌人。此拳式为太极拳五手捶之一，是先化后打、柔中带刚的体现。搬拦捶有定步、进步、卸步之分。
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1 接上式，双臂伸直，眼看左手。
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2 右勾手变掌向左下方画弧，掌心向上，身体重心微左移。
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3 右掌移至胸前，掌心向左。
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4 双掌向左下方下按，准备由下向右旋。
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5 身体重心右移，呈右弓步，双掌向右侧画弧，至右肋前变拳，左拳拳心向上，右拳拳心向下。

[image: 注意此时双拳的拳心方向。侧面]


6 身体向左侧准备快速转体，重心随身体转移。

[image: 侧面]


7 身体快速转向左侧，左拳拳心向上，右拳拳心向下，动作与前式相反。
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8 左拳下翻，右拳上翻，双拳同时向左下方按压，双腿屈膝下按，左脚脚尖向左前方，右脚脚尖向右前方。
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9 双拳微微上提，提至左肋前，左拳拳心向下，右拳拳心向上，双腿屈躬回正，眼看两拳。
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10 身体快速转向右侧，右拳拳心向上，左拳拳心向下，动作与前式相反，眼看两拳。


3.7 护心捶


护心捶式又称兽头势，其名称来自陈鑫的拳诀：“两拳上下似兽头，左足西往又东收；护心拳里无限意，欲用刚强先示柔。”

[image: ]


1 接上式，左拳拳心向下，右拳拳心向上。
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2 右拳向下翻，与左拳环抱于胸前，拳眼相对，拳心向下，腿呈右弓步。

[image: 注意此时双拳的拳心方向。侧面]


3 双拳下坠，左拳至右腿左侧，右拳至右腿右侧，左腿屈膝下沉，拳心向后。

[image: 侧面]


4 重心全部移至右腿，左腿屈膝提起，脚尖下垂；同时左臂内旋提肘。接着身体左转，右脚蹬地跃起。

[image: 借助前势中的发力松弹劲，松腰双栽拳。]


5 左、右脚依次向左前方落步，左腿微屈，重心偏于左腿。随转体左拳向上经额前外旋，向左后下方弧形抡臂至左腰侧，拳心斜向里；右拳外旋向上、向右前方划弧抡击至身体右前方，拳同肩高，拳眼向上。

[image: 侧面]


6 右臂屈肘内旋，右拳向下、向左划弧至腹前，左拳向左、向上、向右屈臂划弧至左肩前。

[image: 侧面侧面]


7 接着，上半身右转，右拳向右经右膝前方，落于右胯旁，左拳外旋向上，经胸前从右前臂内侧向右前方伸腕打出，拳同胸高。

[image: 侧面侧面]


8 上半身左转，右拳内旋向上，左拳屈臂横摆于胸前，右拳经过左拳上方，然后向前出拳。


3.8 白鹤亮翅


最早在陈氏太极拳中，此拳式被称为白鹅亮翅。此式动作右臂上扬亮掌，左臂下落按掌，犹如鹤之展翅，故得此名。
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1 接上式，双拳变掌，上下相对，身体重心左移。

[image: 侧面]


2 身体右转，重心左移呈左弓步，右脚脚跟着地，脚心向外，两掌相对。

[image: 侧面]


3 右脚踏实伸直，提左脚至右脚内侧，准备向左前方跨步。

[image: 侧面]


4 上半身向右转，右掌微内旋，向上置于左肩前，掌心斜向下；左掌微外旋向下插掌置于右胯旁，掌心斜向上。左脚向左前方跨步，呈左仆步。
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5 右掌翻掌向下，贴于左臂，双掌掌心向下。
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6 身体重心左移，呈左弓步，上半身左转，随重心移动。

[image: 侧面]


7 提右腿向左迈步，至距左脚一步距离处，脚尖点地，左臂上举，横挡在脸前，掌心向外，右掌轻抚左臂内侧。

[image: 侧面]


8 右掌向右下方画弧，左掌姿势不变。
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9 右掌经过腹前向右侧继续画弧。

[image: 侧面]


10 身体微右转，屈蹲，右掌画弧至右肋处，掌心向下。


3.9 斜行拗步


“斜者，侧也！拗者，逆也。侧身而行，断人之步。”此拳式是由守转攻的招数。“斜行”是指上步时所形成的身体上下肢之间的角度方位，是相对“正行”而言；“拗步”则是指手与脚的配合关系，是相对“顺步”而言。

[image: 侧面]


1 接上式，左掌翻掌上举，指尖向左，右掌姿势不变。
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2 身体右转，双掌随身体转动。
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3 右脚屈躬向上提起，左腿伸直，右掌翻掌向上，举至身体右前方，左掌翻掌下按，按至身体左肋处。

[image: 侧面]


4 左臂外旋，右臂内旋，右脚下落至距左脚一步距离处。
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5 左掌翻掌拖掌向上，右掌向内侧下按，至腹前，左脚向左前方跨步，脚跟着地。
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6 身体微右转，双掌举至胸前，竖掌掌指向上，掌心向右，左掌下按至左肋处。
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7 上半身向右转体，右掌伸至右后方，掌心向上，左掌按压至胸前，掌心向前，腿呈右弓步。
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8 右掌上抬，左掌下按，下半身姿势不变。
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9 左掌下按至裆前，掌心向下，右掌提至右耳旁，掌心向左，双掌继续画弧。身体重心左移，呈左弓步。
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10 上半身右转，左掌画弧至向左下方，右掌姿势不变，随身体转动。
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11 左掌上抬向左前方伸直，掌变勾手，右掌按至胸前，掌心向左下方。
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12 右掌向右侧画弧，左手勾手姿势不变。
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13 身体随右手边画弧边向右转，下半身姿势不变。
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14 右掌画弧至身体右侧伸直，掌心向右，掌指向前。

[image: 侧面]


15 右掌竖起，掌指向上。


3.10 提收
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1 接上式，右掌竖起，掌指向上，下半身姿势不变。
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2 左勾手变掌，双掌在胸前伸直，掌心向外。
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3 双掌分别向左右两侧外旋画弧，划至腹前，掌心向前，双腿同时下蹲。
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4 双掌同时翻掌，掌心向上，屈臂于腹前。
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5 全身站起，左脚收于距右脚一步距离处，双腿屈蹲。
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6 身体向右转体，双臂随转体转动，左脚踮起，脚尖着地准备上提。

[image: 左脚回收与两手回收须协调一致。]


7 左脚与双掌同时向上抬起，双掌掌心向上，指尖向前，左腿屈起，脚尖向下。
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8 身体微左转，双掌同时翻掌，掌心向下，双臂前伸，指尖指向身体左前方，左腿提膝上抬，脚尖向下。


3.11 前趟
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1 接上式，左膝抬起，双臂伸直。
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2 左脚向左前方落下，脚跟着地，右腿屈蹲，双臂同时下压，置于腹前，指尖向前，掌心向下。

[image: ]


3 身体右转，双臂向右后方画弧，重心随双臂移动。
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4 双掌移动到右后方之后，同时翻掌，向上画弧。
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5 身体重心左移，呈左弓步，双掌向上画弧，经过胸前，左掌掌心向内，右掌掌心向上。
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6 双掌划至胸前，左掌在下在腕部托住右掌，左掌掌心向上，右掌掌心向左。

[image: 侧面]


7 收右脚至左脚内侧，脚尖点地，右掌与左掌相合，两掌掌心相对贴紧。
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8 右脚向右前方跨大步，脚跟着地，左掌翻掌向外，右掌翻掌向内，相交于胸前。

[image: 侧面]


9 身体重心右移，呈右弓步，右掌翻掌向下，此时两掌掌心向外。
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10 双掌撑开同时向左右两侧外旋画弧。
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11 两掌外旋至与肩平，双臂微屈伸直，掌心向外。


3.12 左掩手肱捶


掩，是遮掩庇护的意思。肱,指肘到肩的部分。掩手肱捶，意思就是遮蔽身躯后用肘臂之力将拳打出。
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1 接上式，双掌向两侧撑开。
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2 身体重心右移，右掌前探。
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3 重心后移，提右脚屈膝抬起，脚尖向下，左腿直立，右掌翻掌变拳，与左掌同时向内合，双臂相交于胸前，左掌附于右前臂上方，指尖向右上方，右拳指向左下方。
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4 右脚向左脚内侧落地震脚，随之左脚迅速提起，以脚跟内侧贴地向左前方，上半身姿势不变。
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5 身体重心左移，呈左弓步，右拳变掌，双掌向体两侧伸直撑开，高与肩平，掌心向后。
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6 身体重心右移，双掌翻掌内旋，右掌变拳，拳心向前，左掌立起，掌心向前。
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7 双腿呈右弓步，双臂屈臂向内回收于胸前，左掌翻掌，掌心向内，右拳翻转，拳心向内。
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8 左掌向后收掌，掌心向上，左拳向前出拳，拳心向上，身体重心准备左移。

[image: 侧面]


9 身体重心移至左腿，呈左弓步，右拳翻转向前方出拳，右臂伸直，与肩同高，左掌收于左肋处。


3.13 披身捶


因两手左右上下环绕而动，起到了庇护全身的作用，所以叫作庇身捶。陈鑫先生也称其为“披身捶”。
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1 接上式，右拳前伸，左掌后收。
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2 左掌变拳，向前出拳，屈臂伸直，拳心向上，右拳翻转回收至右肋处，拳心向上。
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3 身体重心右移，左拳回收，右拳出拳，挥臂向右前方伸直。
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4 左拳收于左肋处，拳心向上，右拳挥臂向右前方伸直，拳心向下，双腿呈右弓步。


3.14 背折靠
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1 接上式，左拳回收，右拳出拳。

[image: 左拳紧顶 腰部，以增加背的靠劲。]


2 右拳向左，向上翻腕，拳心向上，左拳向右，向上翻腕，拳心向上。

[image: 侧面]


3 双腿呈左弓步，左拳收于左肋处，右拳屈臂，拳心向内。

[image: 侧面]


4 身体左转，右拳随即转向左侧，右拳姿势不变。
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5 右拳屈臂立起，拳心向左，左拳姿势不变。
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6 身体微右转，右肘向右抬起至胸前，高与肩平，拳心向下，左拳姿势不变。

[image: 侧面]


7 右肘继续上抬，抬至头旁，拳眼指向斜下方，左拳向后翻转，左肘在前，双腿屈膝下按。


3.15 青龙出水
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1 接上式，左肘前凸，右肘上翘。
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2 上体抬起左转，下半身姿势不变。
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3 身体重心逐渐左移，左拳上抬，右拳下按。
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4 左拳向后上方抬起伸直，拳心向右，拳眼向上，右拳屈臂前下方下按伸直，与左拳相对，双腿呈左弓步。
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5 左拳内收，收至脸前，拳心向内，右拳下收，收至右肋处，拳心向上，左腿屈膝下按。
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6 左右两臂向相反方向摆臂互换，左臂后收，右臂前伸，身体重心向右移。
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7 身体重心右移至右腿，呈右弓步，左拳收至左肋处，拳心向上，右拳向右下方伸直，拳心向下。

[image: 侧面]


8 右拳上抬 ，抬至与肩平，左拳姿势不变。

[image: 左手撩拳弹指时，左膝不要跪下。]


9 左拳内旋变掌迅速向右前下方抖弹撩出，拳同腹高，拇指、食指伸展，其余三指微屈，手心斜向下；右臂屈肘，右拳外旋向左合收于左大臂内侧，拳心斜向上。

[image: 侧面]


10 左掌后收，右拳前伸，下半身随出拳转移。

[image: 撩掌，发拳速度要快。侧面]


11 身体迅速左转，重心移向左腿呈左偏马步。同时，右拳内旋迅速向右前下方发出至右膝前上方，屈肘屈腕，拳眼斜向里；左掌以发右拳的同样速度，屈肘收贴于左肋处，拳心向内。


3.16 斩手
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1 接上式，左掌后收，右拳前伸。
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2 准备向左脚内部收腿，右拳变掌，准备前撩，左掌握拳抵住左肋。
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3 右脚向内收脚，收至左脚内侧，脚尖点地，右掌翻掌向上。
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4 右脚向右侧跨步，脚跟着地，右掌翻掌向上，屈臂伸直与肩平，掌心向内，指尖向上，左掌向内翻掌向上，置于左肋处。
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5 身体重心前移，右脚准备前迈。
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6 身体重心前移，右脚踏实，左掌上抬，右掌下落。
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7 提左脚向上抬起，左掌抬至左后方，举过头顶，掌心向内，右掌下落于右肋旁，掌心向上。
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8 左脚下落置于右脚内侧，双腿屈蹲，左掌向前向内下落竖起，掌心向右，指尖向前，右掌向内回收至腹前，掌心向上，指尖向左，左掌压在右掌上。


3.17 翻花舞袖


两臂左右上下前后回旋而舞动。如果身着长袖衣服，就能表现出“袖舞踊跃”的姿态;并且由于身步也随手翻转，形如鱼龙穿浪翻花之状。
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1 接上式，左掌竖起，右掌平铺。

[image: 侧面]


2 双掌向左上方抬起，下半身姿势不变。
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3 双掌抬起至左上方，左掌屈臂回收，掌心向外，右掌向上托举，掌心向上。
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4 两掌向左下方落掌，双掌落至左肋处，掌心向左前方，双腿屈膝半蹲。

[image: 侧面]


5 双掌翻掌向上，右腿屈膝上提，左脚蹬地跳起，身体向右后方翻转180度。

[image: 侧面]


6 右、左脚依次落地，左脚在前，两腿屈膝，重心偏于右腿。随跳起右转，左手外旋同右手一起向上、向右、向前、向下拍劈掌，左掌置于身体左前方，同胸高；右手落于右肋处，掌心向下。


3.18 海底翻花
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1 接上式，左掌竖起，右掌平铺。
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2 左腿屈膝后撤，撤至距右脚一步距离处，脚尖点地，左掌向右后方后撤，变拳，撤至右胯处，拳心向内，右掌变拳，悬在左腕上方。
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3 左肘屈臂右折，横挡在胸前，拳心向下，拳眼向右，右臂后抽伸直，置于右跨处，拳心向前，拳眼向下。
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4 左膝上提，脚尖向下，左拳外旋至左肋处，伸直，拳心向上，右拳上举，举至右上方，拳心向左。


3.19 右掩手肱捶
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1 接上式，左拳后收，右拳向上伸直。

[image: 侧面]


2 右拳变掌下落于胸前，左拳屈臂向右。
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3 右掌屈臂悬在左臂上，左拳屈臂下落至腹前，左脚下落。

[image: 侧面]


4 左脚落下时迅速上抬右腿，上半身姿势不变。

[image: 侧面]


5 右脚抬起后向右前方跨大步，呈右仆步，脚跟着地，左腿屈膝下蹲。

[image: 侧面侧面擦步插拳要同时进行。两臂打开时两手要做逆缠，握拳合臂时两手要做顺缠。]


6 身体重心右移，呈右弓步，两臂由下向左右两侧外撑，高与肩平，左拳拳心向后，右掌掌心向后。

[image: 侧面]


7 身体重心左移，呈左弓步。双臂向上内旋至胸前，伸直，左拳拳心向下，右掌掌心向下。

[image: 侧面]


8 身体重心微右移，右臂屈肘，左拳外旋由上向下收于胸前，拳眼向外；右臂屈肘，右手外旋向右、向下划弧置于右肩前，掌心向上。

[image: 侧面]


9 右手快速收于右肋侧，手心轻贴右肋。左拳随转体后拉蓄劲，然后内旋经右臂上向左前方急促发出，拳同肩高，臂微屈，拳心向下。


3.20 左六封四闭
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1 接上式，左拳出拳，右掌抚肋，双腿呈右弓步。
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2 左拳变掌，抚掌下按，右手姿势不变。

[image: 侧面侧面]


3 左掌按至右下方，停至腹前，掌心向下，右掌上抬，悬于左掌掌背上方，掌心向上。
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4 双掌掌背相抚，向左上方画弧，双臂牵引身体重心。
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5 上半身随双臂左转，双掌转动到身体左上方，双腿呈左弓步。

[image: 侧面]


6 双掌分开，右掌翻掌掌心向前，左掌在前，右掌在后，双掌下抚。

[image: 侧面]


7 双掌下抚至腹前，掌心向下，身体重心随掌右移，呈右弓步。
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8 左脚提至右脚内侧，脚尖向下悬起，准备前迈，身体向右转，双掌抚掌向右，掌心向下。
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9 左脚向右前方迈出，脚尖点地，左掌屈臂伸直向上翻掌，停于腹前，右掌向右后方屈臂回撤，掌心向下。
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10 左掌屈臂上举，高与肩平，掌心向上，右掌向后甩臂。
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11 身体右转，右掌向后屈臂上举，高与肩平，掌心向上，左右两脚跟随转向。

[image: 侧面]


12 眼随右手，左脚脚尖点地，右腿屈躬。

[image: 侧面]


13 身体重心左移，呈左弓步，双掌由上向内旋臂。

[image: 侧面]


14 双掌经由胸前向前下方推掌，右腿向前收腿 ，至距离左脚一步距离处，脚尖点地，双腿同时屈躬。

[image: 侧面]


15 双掌向前推至身体前下方，双掌屈臂前伸，掌心向外，两掌虎口相对，下半身姿势不变。

步法示意图
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3.21 右单鞭
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1 接上式，双掌在前下方抚掌向下，双腿屈膝，左脚在前，右脚在后。
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2 右掌屈臂上抬，掌心向下翻，左掌屈臂下举，掌心向上翻，两掌掌心相对悬于腹前，成抱球状。

[image: 侧面]


3 右掌前推下收，悬于左掌下方，左掌后收，然后翻掌向下悬于右掌上方，两掌姿势翻转，掌心相对，成抱球状。

[image: 侧面]


4 右掌后收，收于右胯旁，左掌变勾手上举。

[image: 侧面]


5 左臂上举伸直，左手变勾手指向下方，身体随手方向挺起。

[image: 侧面]


6 右脚提起向右侧跨大步，眼看右侧，上半身姿势不变。

[image: 侧面]


7 身体重心右移，呈右弓步，上半身姿势不变。
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8 接着，身体重心左移，呈左弓步，右掌向左侧上举，举至左臂旁，掌心向上。
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9右掌翻掌向右，身体重心右移。
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10 下半身呈右弓步，右掌外旋向右侧画弧，推掌伸直，高与肩平，双臂伸平，呈一直线，左臂勾手，右臂变掌。
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11 右掌立掌，微微下抚，右肩沉肩坠肘，下半身姿势不变。


3.22 右云手


此式指两臂交替地循环运转，因其手势如行云飞空，绵绵不断，故取此名。
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1 接上式，左勾手，右推掌。
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2 左勾手变掌，向右侧抚掌，掌心向外，指尖向左。

[image: ]


3 提右脚，后收至距左脚一步距离处，脚尖点地，双腿屈躬，左掌翻掌向右，掌心向前，拇指指尖向右，右掌翻掌，掌心向前。
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4 右脚向右迈步，脚尖着地，左腿屈躬，右腿伸直，呈左弓步，双掌准备向左推掌。
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5 右脚踏实，双掌向左推掌至身体左侧，掌心向左，指尖向右上方。
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6 双掌向身体右侧翻掌，重心逐渐右移。
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7 身体重心右移，身体微右转，呈右弓步，左掌向下画弧下抚，右掌翻掌掌心向前，指尖向左，悬于胸前，屈臂伸直。
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8 提左脚向右后方插步，脚前掌着地，随之左掌外旋向下、向左划弧于右腹前，指尖向前，掌心向外，掌外推至与肩同高，掌心向前。
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9 右脚向右后方迈步伸直，左腿屈躬，呈左弓步，身体微左转，同时左掌经胸前向外、向左划弧至身体左前方，稍高于肩，掌指向右上方，掌心向外，右掌向下、向左划弧于左腹前，指尖向前，掌心向外。
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10 重心移向右腿，呈右弓步，同时身体慢慢右转。随之右手内旋，掌心向下；左手外旋，掌心向上。

[image: 以腰部的转动来带动上下虚实步的变换。]


11 两臂屈肘经胸前向右划弧平摆，下半身姿势不变。

[image: ]


12 左臂微屈，左掌心向上；右臂屈肘，右掌置于左前臂上方，掌心向下。
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NG
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13 同时右臂由上向前伸臂，掌心向上，左臂向前、向右、向胸部屈肘，经右小臂下与右小臂内侧，绕至右小臂上。
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14 身体上提直立，右腿提膝，右脚内扣，双腿屈躬。
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15 右腿向上提起，脚尖向下，左腿伸直，左掌向左前伸臂横掌击出，掌心向前。与此同时右小臂回收，掌心向上、向右下回拉至右肋处。


3.23 左云手


此拳式同右云手一样，只是方向相反。
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1 接上式，左掌前推，右掌后收。

[image: 侧面]


2 右脚落下，落于左脚内侧，左掌下按，右掌上举。
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3 左掌下按于左肋前，掌心向下，右掌上举至胸前，向左屈臂，掌心向内，左脚提起脚尖向下。

[image: 侧面]


4 左脚向左侧跨步，呈右弓步，右掌向右翻掌，双掌右推，左掌在下，右掌在上，指尖向左，掌心向前。

[image: 侧面云手时高不过额，与下肢插步要协调一致。侧面]


5 身体微左转，重心移至左腿并屈膝，随之右脚向左后方插步，脚前掌着地。同时，左掌内旋向上、向左划弧于左胸前，指尖向右上方，掌心向外，右掌翻掌向下、向左划弧于左腹前，指尖向前，掌心向外。

[image: 侧面]


6 左脚向左后迈步伸直，右腿屈躬，呈右弓步，身体微右转，同时右掌经胸前向外、向右划弧至身体右前方，稍高于肩，掌指向左上方，掌心向外，左掌向下、向右划弧于右腹前，指尖向前，掌心向外。

[image: 侧面]


7 左掌回收，屈臂上举于胸前，指尖向右，掌心向内，右掌向右下方画弧伸直，指尖向右下，掌心向前，身体重心左移，呈左弓步。

[image: 侧面]


8 身体微左转，左掌翻掌向外向左画弧，下半身姿势不变。

[image: 侧面]


9 身体重心回正，左掌向左推掌，至左前方屈臂伸平，掌心向左前方，掌指向上立掌。


3.24 高探马


其动作外形像高高地站立在马镫上探路，或者说像探身跨马之势而得名。
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1 接上式，左掌摆臂，右掌后收。
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2 双掌相合交叉于胸前，左手搭在右腕上，指尖向前，左手掌心向右下，右手掌心向左上，提右脚至左脚内侧抬起。

[image: 侧面]


3 右脚向右侧跨大步，右腿伸直，左腿屈躬，呈左弓步。

[image: 侧面]


4 上半身微左转，双掌屈臂向内竖起，左掌在内侧，掌心向右下，右掌在外侧，掌心向左下。

[image: 侧面]


5 上半身微右转，转向身体正前方，同时两手内旋，掌心转向外，指尖相对，掌心向前。

[image: 侧面]


6 双掌分别向左右分展于体侧前方，臂微屈，腕同肩高，指尖斜向上，掌心向外。

[image: 侧面]


7 双掌向上竖起，双腿微微下蹲，指尖向上，掌心向前。

[image: 侧面]


8 身体右转，同时双掌翻掌朝上，右掌向右后方外摆，掌心向上，眼看右手。
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9 提左脚收于右脚内侧，脚尖点地，右臂屈臂回收，右掌收于右耳旁。

[image: 侧面]


10 左脚落于身体左后方，身体左转，左掌后收至左肋旁，掌心向上，右掌前推，臂伸直，掌竖起，掌心向前，眼看右掌。


3.25 右连珠炮


[image: ]


1 接上式，左掌托在腹前，右臂伸直，竖掌。

[image: 侧面]


2 右掌伸平，掌心向下，指尖向前，下半身姿势不变。

[image: 侧面]


3 右掌翻掌向上，左掌翻掌向上，双腿屈膝半蹲。

[image: 左腿屈蹲、松腰、沉胯、敛臀，还有两手合于胸前时，全身要形成一股合劲。]


4 身体左转，右掌由下向左侧画弧，掌心向上，指尖向左前方，左掌屈臂托掌至胸前，掌心向上。

[image: 侧面]


5 身体右转，双掌同时翻掌向下，双臂相交于胸前，右臂与肩平行，左臂竖起搭在右腕上，掌心均向前。

[image: 侧面]


6 身体继续右转，左腿左迈，脚尖点地，双臂向右侧伸出，右掌伸直，掌心向前，左掌搭在右臂内侧，掌心向右。

[image: 侧面]


7 身体后坐，双腿屈躬，双掌下按，指尖向右上方，掌心向右下方，悬于腹前。

[image: 侧面]


8 上半身微左转，重心左移，呈左弓步，双掌向左上方画弧，左掌掌心向内，右掌掌心向外。

[image: 侧面]


9 双掌屈臂举至胸前，右脚提起准备迈步，脚尖点地。
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10 双掌划至左上方，左掌掌心向内，右掌掌心向左，右脚向右侧迈步，脚跟着地。
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11 身体重心右移，双掌向下回收至腹前，左掌掌心向下，右掌掌心向左下方。
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12 身体重心继续右移，呈右弓步，上半身右转，双掌翻掌向右，左掌贴于体侧，右掌横挡至胸前。
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13 左脚右迈，收于右脚内侧，双腿微屈，双掌伸直向右侧推掌，左掌竖掌，右掌横掌，掌心均向前。
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14 左脚向左侧迈步，呈右弓步，双掌向右后方推掌，掌心均向右下方。

[image: 侧面]


15 身体重心左移，呈左弓步，手掌随重心转移，移至右侧，左拳拳心向内，右掌掌心向外。
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16 右脚抬起，准备向右侧迈步，重心移至左腿，双掌上拉，拉回至胸前，左掌掌心向内，指尖向下，右掌掌心向上，指尖向右。
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17 右脚向右侧迈步，呈左弓步，双臂向左摆臂，双掌翻掌向左，掌心均向左，左掌在前，右掌在后。
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18 重心向右移，双腿屈躬，双掌屈臂下按，收于腹前，掌心均向下，左掌指尖向左前方，右掌指尖向左后方。
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19 重心移至右腿，呈右弓步，双掌在胸前向右翻掌，双掌掌心均向下，左掌置于左肋处，指尖向右上方，右掌横挡于胸前，指尖向左。
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20 左脚收于右脚内侧，双腿微蹲，双臂伸直向右侧推掌，左掌竖掌，指尖向上，右掌横掌，指尖向前。


3.26 左连珠炮
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1 接上式，双臂右摆，双腿屈躬。

[image: 侧面侧面]


2 双臂由右侧向下，向左下方摆臂，双腿重心随双臂运动转移。
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3 右脚向后跨步，脚尖点地，双掌翻掌向上，置于身体左上方，左掌伸直，右掌屈臂，掌心均向前。

[image: 侧面]


4 身体向右后方转身，双腿开步伸直，双臂向左摆臂于身体左上方，左臂伸直，右臂屈躬，掌心均向左。
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5 双臂下摆至腹前，左臂伸直，右臂屈躬，掌心均向左下方，重心右移，右腿微蹲，左腿伸直。

[image: 侧面]


6 双臂上摆至胸前，左掌翻掌，掌心向上，右掌屈臂，掌心向内，左脚尖着地，后跟踮起。

[image: 侧面]


7 身体右移，左脚向左侧跨步，后跟着地，双臂右摆，左掌屈臂竖起，右掌横掌伸直。

[image: 正面]


8 身体重心左移，呈左弓步，双掌屈臂收于身体右侧，左掌贴于胸前，掌心向右，右掌贴于右肋处，掌心向下。

[image: 侧面]


9 提右脚向左脚内侧迈步，双掌向左侧推，掌伸直，左掌指尖向前，右掌指尖向上，掌心均向左。

[image: 侧面]


10 右脚向右侧跨步，右腿伸直，呈左弓步，双掌下摆至左下方，掌心均向左下方。

[image: 侧面]


11 身体重心右移，左腿伸直，呈右弓步，双臂后收，左掌伸直，翻掌向上，右掌屈臂于胸前，掌心向内。

[image: 侧面]


12 双臂上摆至胸前，左掌掌心向上，右掌屈臂，掌心向内，左脚尖着地，后跟踮起。

[image: 侧面]


13 身体重心右移，呈右弓步，双掌屈臂收于身体右侧，左掌贴于胸前，掌心向右，右掌贴于右肋处，掌心向下。

[image: 侧面]


14 身体右移，左脚向左侧跨步，后跟着地，双臂右摆，左掌屈臂竖起，右掌横掌伸直。

[image: 侧面]


15 提右脚向左脚内侧迈步，双掌向左侧推掌伸直，左掌指尖向前，右掌指尖向上，掌心均向左。


3.27 闪通臂


此式名称比较形象，将腰椎比喻为扇轴，两臂比喻为扇幅，腰转动时两臂向横侧展开，犹如折扇突然放开（或突然收合）一般，其力发于背，故取此名。
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1 接上式，双臂左摆，双腿屈躬。

[image: 侧面]


2 左掌伸直，翻掌向上，右掌下按，收于右肋处，掌心向下。

[image: 侧面]


3 左脚向左跨步，脚跟着地，脚尖翘起。
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4 左脚踏实，重心左移，左手翻掌，掌心向下，右手翻掌，掌心向上。

[image: 左脚向前上步，接着向前穿掌、弓膝，要同时完成。以腰带动四肢。]


5 重心移至左腿呈左弓步，左掌后收，按至左肋处，掌心向下，右掌前伸，屈臂伸直，掌心向上。

[image: 侧面]


6 右掌翻掌，掌心向前，指尖向上，呈右竖掌，下半身姿势不变。

[image: 侧面]


7 而后右掌向左横举，呈右横掌，掌心向前，指尖向左，左掌翻掌向上。

[image: 侧面]


8 双掌同时向右画弧外摆，掌心向外。

[image: 侧面]


9 双掌继续向右摆臂，左脚以前脚掌为轴，身体迅速向右后转180度。

[image: 侧面]


10 随之右脚以前脚掌贴地，向后扫转半圈至左脚左后方，脚跟踏地落实，两脚相距约30厘米，双臂摆向右侧，掌心均向右。

[image: 侧面转身后扫推掌，要充分体现出以腰带动四肢的技术特点，突出腰的拧转劲。]


11 两腿屈膝开立下蹲，重心稍偏于右腿，身体回正，左掌摆臂至身体左侧，臂伸直后竖掌，右掌按至右肋处，掌心向下，眼看左掌。


3.28 指裆捶
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1 接上式，左臂伸直，右臂下按至右肋处。
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2 左掌由上向右画弧至右肩前竖掌，掌心向右，右掌变拳，拳眼向下，双腿半蹲。
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3 右脚提起，身体直立，右拳勾臂横挡在脸前，拳心向下，拳眼向左，左掌指尖轻抚右臂内侧。
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4 身体微右转，右腿下落至左脚内侧，屈膝半蹲，两臂屈肘，前臂相叠，随即右拳向下出拳臂伸直，左掌在上，右拳在下，左掌竖掌，掌根轻抚右臂内侧。

[image: 注意上半身动作不变，只有腿部动作。]


5 左脚提起，身体下蹲，以脚跟内侧贴地向左前方铲出。
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6 身体重心左移，左腿屈躬，右腿伸直，呈左弓步，双臂向左右两边外撑，左掌至身体左下方，右拳至身体右下方。
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7 身体重心右移，右腿屈躬，左腿伸直，呈右弓步，双臂上摆伸直，高与肩平，左掌掌心向左，右拳拳心向下。
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8 右膝向下微屈，双臂内收至胸前，左掌屈臂于左侧，掌心向上，右拳屈躬贴于右胸前，拳心向内。

[image: 侧面]


9 身体重心左移，呈左弓步，右拳向左前下方出拳，拳心向下，左掌后收，掌心贴于左肋处。


3.29 白猿献果


“白猿献果”，其命名是因为肢体运动的姿势像猿猴摘果，又名“猿猴探果”。意思是右拳直取对方头部的动作就像猿猴摘果子一样。
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1 接上式，左掌后收，右拳出拳。
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2 左掌变拳，拳眼立起抵住左肋处，左肘指向左前方，右拳先向上划弧。
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3 身体重心右移，呈右弓步，右拳接着向右上方划弧，左拳翻拳，拳眼向右贴于左肋处。
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4 右腿完全下蹲，左腿伸直，右拳继而向右下方划弧于右膝外侧，同膝高，拳眼向下。

[image: 侧面]


5 身体重心左移，呈左弓步，右拳从右下方撩掌向左，左拳继续贴在左肋处，拳心向上。

[image: 侧面侧面]


6 身体继续微左转，右腿屈膝上提，呈左独立步，右拳经腰侧向前、向上划弧打出于右肩前，右臂屈肘，拳稍高于肩，拳心向后上方。


3.30 双推掌
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1 接上式，右拳勾臂，左拳下按。

[image: 侧面]


2 左腿微蹲，右腿下落向右前方迈步，腿伸直，脚跟着地，右拳变掌，掌心向内，左拳变掌上举。

[image: 侧面]


3 右脚全脚踏实，上半身微左转，双掌向左右两侧撑开，掌心向上。

[image: 侧面]


4 身体重心右移，呈右弓步，双臂屈臂内合，双掌掌心相对。
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5 身体微右转，左脚向前迈步至右脚一步距离处，双腿微蹲开立，双掌翻掌，掌心向前。

[image: 侧面左脚成左虚步，与双推掌要协调一致，一起发劲。推掌时要含胸拔背。]


6 双腿屈膝下蹲，双臂伸直，双掌竖掌前推，掌心向前。


3.31 中盘


“中盘”一式，是陈发科在授拳中，逐步在套路中增加的三式之一，其意义同“退步压肘”。
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1 接上式，双掌向前推掌。

[image: 侧面]


2 上半身微左转，双腿微蹲，左掌后收，指尖向右上方，掌心向下，右掌翻掌，掌心向上，指尖向前。

[image: 侧面]


3 上半身微右转，右掌后收，掌心向上，指尖向左上方，左掌掌心向下，指尖向右。

[image: 侧面]


4 左掌翻掌，掌心向上，屈臂后收，右掌指尖轻抚左臂内侧，掌心向下。

[image: 侧面]


5 上半身微左转，右掌横掌向前推掌，左臂屈臂后收于胸前，掌心向上。

[image: 侧面]


6 右掌翻掌，掌心向上，臂微屈，左掌翻掌，指尖轻抚右臂内侧，掌心向下。

[image: 侧面]


7 上半身微右转，左掌横掌向前推掌，右掌后收于胸前，掌心向上。

[image: 侧面]


8 左掌屈臂后收，右臂与左臂交叉于胸前，左掌在前，掌心向右下方，右掌在后，掌心向左上方。

[image: 侧面]


9 左掌横掌下按，屈臂于腹前，指尖向右，右掌横掌上举，屈臂于胸前，指尖向左，掌心均向下。

[image: 侧面侧面]


10 左脚上提，呈独立步，右掌向右上方摆臂，左掌向左下方摆臂。

[image: 侧面]


11 左脚下落，落于右脚内侧，右掌继续向右下方画弧，掌心向下，左掌向左上方托掌上举，掌心向上。

[image: 侧面]


12 右脚向上提起，准备向右侧跨步。

[image: 侧面]


13 右脚向右跨步，呈右仆步，双臂内合，交叉于胸前，左腕搭于右臂上方，左掌掌心向右，右掌掌心向上。

[image: 侧面]


14 上半身微左转，双臂向左下方前倾。

[image: 侧面]


15 身体重心右移，呈右弓步，双臂向右上方后倾。

[image: 侧面]


16 上半身微右转，右臂屈臂向右上方甩臂，掌心向内，左掌轻抚右臂内侧，掌心向下。

[image: 侧面]


17 右臂伸直，甩向右上方，掌心向左下方，左掌抚掌向左下方下按，掌心向下。


3.32 前招
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1 接上式，右掌上举，左掌下按。

[image: 侧面]


2 右掌翻掌，掌心向上。

[image: 侧面]


3 身体重心左移，呈左弓步，右掌向左上方摆臂。

[image: 侧面]


4 上半身微左转，右掌摆臂至左上，掌心向前。

[image: 侧面]


5 身体重心右移，右掌屈臂，横掌后收，掌心向外。

[image: 侧面]


6 提左脚向左前方跨步，右掌向后摆。

[image: 侧面]


7 左脚脚尖着地，左腿屈躬，右掌向右上方摆臂，左掌向左下方摆臂，掌心均向前。


3.33 后招
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1 接上式，双掌撑开外撇。

[image: 侧面]


2 身体后座，左脚后跟着地，左手外旋，向右上方画弧，右掌向右下方画弧。

[image: 侧面]


3 上半身微右转，重心左移，呈左弓步，左掌经胸前时内旋向上、向左划弧，右掌经胸前向右下方画弧。

[image: 侧面]


4 左掌翻掌，悬臂至额左前方，指尖向右，掌心向外，右掌悬臂摆至右膝上方，掌心向左。

[image: 侧面]


5 身体左转，提右脚向左脚内侧迈步，脚尖着地，双臂随身体转动。

[image: 侧面]


6 右脚向右前方迈步，脚尖着地，呈右虚步。右掌划弧于右膝上方，指尖向前下方，掌心向后下方。


3.34 右野马分鬃


此式是象形动作。 它将人的躯干比喻为马的头部，四肢比喻为马的颈鬃，两臂交替地上下分捋，两腿一前一后变换步型，其神态与姿势，好像野马奔腾时风吹马鬃前后左右摇摆的状态，因而得名。
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1 接上式，身体朝向左侧，呈右虚步。

[image: 侧面侧面]


2 身体重心右移，呈右弓步，右手外旋向左、向上划弧，经胸前时，转内旋向上、向右划弧，直至额右前方，指尖向左、掌心向外；左手向左、向下外旋，向前划弧于左大腿外侧，指尖向左，掌心向下。

[image: 侧面侧面]


3 上半身右转，同时左手外旋继续向右、向上划弧，经胸前时，转内旋向上、向左、向下划弧，直至身体左侧，腕同肩高，指尖转左前上方，掌心向外；右手向右、向下外旋向前、向左划弧至右膝前上方。

[image: 侧面]


4 上半身微左转，右腿屈膝提起，膝同腹高，右脚尖自然下垂，右掌向上托掌悬臂至膝上方，掌心向上。

[image: 侧面]


5 右脚向右前方蹬腿迈步，脚跟着地，上半身姿势不变。

[image: 马步与两手臂向外分展要协调一致，以避免做成弓步穿掌。侧面侧面]


6 右脚以脚跟内侧贴地向右前铲出，身体重心右移，屈蹲呈右弓步。同时左臂微外摆，指尖向左前上方，掌心向外；右手向右前上方穿出，指尖同鼻高，掌心向右后方。


3.35 左野马分鬃


此拳式和右野马分鬃一样，只是方向不同。

[image: ]


1 接上式，双掌向两侧撑开。

[image: ]


2 身体重心先左移，上半身微左转，呈左偏马步，双臂向左侧摆臂，掌心均向左前方。

[image: 侧面]


3 身体重心右移，上半身右移，呈右偏马步，双掌右摆。

[image: 侧面]


4 左腿屈膝提起，膝同腹高，脚自然下垂。同时右手内旋，掌心向右划弧至身体右侧，腕稍高于肩，指尖指向左上方，掌心向外。左手向上外旋悬臂于左膝前上方。

[image: 侧面]


5 右腿屈膝下蹲，左腿以脚跟内侧贴地向左前铲出，重心移向左腿；左脚尖落地踏实，屈蹲呈左偏马步，同时右手微外展，指尖向右前上方，掌心向外；左手向左前上方穿出，指尖同鼻高，掌心向左后方。


3.36 摆莲跌叉


陈氏太极拳的摆莲跌叉，又名“一堂蛇”，是于千军万马之中冲出重围的拳式。
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1 接上式，左掌上举，右掌下按。
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2 右掌向左侧画弧，右肘贴于左肘下方，掌心向前。
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3 身体重心逐渐右移，双臂向右侧摆臂。

[image: 侧面]


4 身体右转，重心右移，呈右弓步，双掌摆臂至右侧，右掌竖掌，掌心向前，左掌指尖搭在右肘上，掌心向右下方。

[image: 侧面]


5 双臂向右下摆臂，掌心向下。
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6 身体重心逐渐左移，上半身微左转，双臂接着向下摆臂，左掌掌心向下，右掌掌心向左。

[image: 侧面]


7 身体重心左移，呈左弓步，上半身右转，双臂接着向左摆臂，左掌掌心向下，右掌掌心向上。

[image: 侧面]


8 双臂继续向左上摆臂，双掌掌心向前。

[image: 侧面]


9 左脚抬起收于右脚内侧，双臂向上摆臂，双掌掌心向右。

[image: 右脚发力向右摆，同时两手发力向左平摆。两手击拍脚面要清脆响亮。]


10 上半身右转，双掌向右伸直摆臂，掌心向前，指尖指向右上方，右脚提起，膝与腰平，脚尖向下。

[image: 侧面]


11 右脚向右摆腿，双掌向左推掌，掌心向前。

[image: 侧面侧面右脚下震、左脚提起与平举收拳要协调一致。左脚铲出时，上体不要倾斜。]


12 身体左转，右腿屈膝下落于左脚内侧，双掌变拳，左拳横挡在胸前，拳心向下，右肘搭在左腕上方，拳心向上。

[image: 侧面]


13 提左脚向前方迈步，脚跟着地，右腿屈蹲，左拳翻拳向上，屈臂下收，拳心向内，右拳翻拳上举，至右侧头顶上方，拳心向下。

[image: 侧面 侧面]


14 左脚前伸，右膝着地，双腿落地，左拳向下随左脚铲出前伸，拳心向上，右拳上举至右后方，拳心向前。


3.37 左右金鸡独立


指单足站立的姿势。
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1 接上式，双腿落地，右拳上举，左拳下探。

[image: 侧面]


2 右脚蹬地，左腿屈膝抬起，重心移向左腿呈左弓步，右拳下落与肩平，左拳内旋随弓步向前上稍举起，拳稍低于肩。

[image: 侧面]


3 双拳变掌，左掌掌心向下，右掌向右后下方摆臂，掌心向下。

[image: 侧面一手上穿，一手下按要协调一致，要有上下对拉的劲。两掌分别上下呈螺旋状穿按，以加强单足站立的平衡稳定性。侧面]


4 右腿屈膝向前提起，膝与腰平，同时左掌下按至左肋旁，右掌向前、向上屈臂托掌至右额前，掌心向后。

[image: 侧面]


5 右掌翻掌上举，右臂伸直，举过右侧头顶，指尖向后，掌心向上。

NG

[image: ]


[image: 侧面]


6 右腿下落至距左脚一步距离处，双腿屈蹲，右掌下按至右肋旁，掌心向下，指尖向前。

[image: 侧面侧面右脚向下震落时，两掌同时向下按，随之气向下沉。擦脚摆掌要协调，要同时完成。]


7 身体重心左移，双臂向右下方摆臂，指尖向下转，掌心向后转。

步法示意图
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[image: 侧面]


8 双掌同时翻掌，掌心向前，指尖均向右。
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[image: 侧面]


9 提右脚向右侧迈步，右腿伸直，左腿屈躬，呈左弓步，身体微左转，双掌向左下方摆臂。

[image: 侧面收脚回捋要同时完成。]


10 重心右移，左腿伸直，右腿屈躬呈右弓步，双掌右摆。

[image: 侧面侧面]


11 身体微右转，左腿屈膝提起，膝同腹高，脚尖自然下垂，左手翻掌，屈臂托掌至左额前，掌心向后，右手下落于右胯旁，掌心向下。
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[image: 侧面]


12 左掌翻掌，左臂伸直，举过左侧头顶，指尖向后，掌心向上。


3.38 倒卷肱


传统也称“倒撵猴”。 就好比人猴相搏，我方退步诱其深入，然后乘势袭击对方头面部，把它撵走。 肱即手臂，因为动作中有手臂向侧后方回环倒卷的动作，所以称其“倒卷肱”。
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1 接上式，右脚独立，左掌上举，右掌下按。

[image: 侧面侧面]
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2 左脚向左后方下落，双腿屈膝下蹲，左掌下按至左肋旁，掌心向下，右掌屈臂横挡，举至胸前后，翻掌前推，微向右摆，掌心向前。

[image: 侧面]


3 上半身微左转，然后左掌翻掌，并准备外摆上举。

[image: 侧面向左后方斜45度撤步。展臂与撤步要同时完成。侧面]


4 双臂伸直与肩平，掌心均向上。身体左转，右腿向右前方迈步，右腿伸直，左腿屈躬，双臂随身体重心转动。
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5 身体右转，右脚向左后方迈步，呈右弓步，左掌屈臂，经左耳旁向前推掌，掌心向前，右掌翻掌，掌心向下，后收于右肋旁。

[image: 侧面]


6 上半身微右转，外摆上举，双臂伸直与肩平，掌心均向下。

[image: 侧面]


7 双掌同时翻掌，掌心向上。

[image: 侧面]


8 身体右转，左腿向左前方迈步，左腿伸直，右腿屈躬，双臂随身体重心转动。

[image: 侧面侧面]


9 身体左转，左脚向右后方迈步，呈左弓步，右掌屈臂，经右耳旁向前推掌，掌心向前，左掌翻掌，掌心向下，后收于左肋旁。


3.39 退步压肘


“退步压肘”与倒卷肱略同，不同之处在于，退步压肘在退步之时加一个螺旋式的采肘，即左肘一边向里裹，一边下采，紧接着做一个左掌前击，一下一上，环环紧扣，使敌人防不胜防。
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1 接上式，右掌推掌，左掌下按。

[image: 侧面]
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2 上半身左转，重心左移，呈左弓步，左手展臂外旋于体左前方，手同胸高，掌心向上，右手屈臂内旋于右胸前，掌心向下。

[image: 侧面]


3 身体右转，重心右移，随之两手臂同时向右平摆。

[image: 侧面]


4 右臂屈肘内旋，上提于右胸前，掌心向下，左臂屈肘横于胸前，掌心向上，右臂在上，左臂在下。

[image: 侧面]


5 身体右转，左脚迈向右脚后方，双臂随双腿转动。
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6 身体继续右转，右脚向右后方迈步，双腿屈膝下蹲，左掌横掌迅速向左前方击出，掌心向前，右掌后收于右肋旁，掌心向上。


3.40 擦脚
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1 接上式，左掌伸直平举，右掌下按。

[image: 侧面]


2 身体重心右移，呈右弓步，随之左手向下、向右划弧捋于右胯前方，右手收于腰间。
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3 身体重心左移，呈左弓步，左掌翻掌向左上方横掌摆臂，右掌翻掌向右下方伸掌摆臂。

[image: 侧面侧面]


4 右脚向左前方迈步，同时左臂屈肘，左手内旋伸腕横臂于胸前，右臂屈肘与左前臂相叠于胸前。

步法示意图
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[image: 侧面]


5 两腿屈蹲，左脚跟提起，右腿在左腿上，重心偏于右腿。

[image: 侧面]


6 双腿立起，同时两手分别向两侧划弧分掌，掌心向前。

[image: 侧面侧面]


7 重心全部移至右腿，右腿支撑，左脚向左前上方踢摆，左腿伸直，脚面展平，右手于右上方，指尖向上，掌心向外，左掌在左前上方击拍左脚面。


3.41 蹬一根


蹬一根即蹬一脚，是陈氏太极拳腿法练习时脚踹的动作，蹬一根在应用时，以足蹬击敌方。
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1 左腿屈膝下落，左臂伸直与肩垂直，左掌竖掌向前，右掌竖掌向右，

[image: 侧面]


2 身体右转，左脚向前方迈步，双臂随转体横摆。

[image: ]


3 身体继续右转，以左脚跟为轴向后转体，双臂随转体横摆。

[image: 侧面]


4 双掌外旋，同时两拳向下、向内划弧。

[image: 侧面]


5 两腕交叉合于腹前，左腕搭在右腕上，掌心向上，指尖向前。

[image: 侧面]


6 右脚抬起，膝同腹平，脚尖自然下垂，双掌变拳，拳心向内。
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7 接着重心全部移至左腿，右腿脚尖内扣，向右上踹出，脚与腰同高。同时两臂分别向左上方、右下方展臂撩拳，拳与肩平，拳心斜向下。


3.42 海底翻花
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1 右脚下落，左腿伸直，右腿屈膝，膝同腰高，脚尖自然下垂，同时，双拳内合，收于左腹前，右腕搭在左腕上，拳心向下。
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2 身体右转，转体的同时，右拳上摆，屈臂横挡至胸前，拳心向下，左拳下按至左胯旁，拳心向内。

[image: 侧面]


3 左拳向上摆臂，举于肩左前上方，拳稍高于头，拳心向右，右拳在胸前和左臂相会时，向外、向右下划弧，外旋翻臂下摆至右膝外侧，右臂屈肘，拳心向上。


3.43 击地捶


掩手捶、击地捶、指裆捶皆为陈氏太极拳五捶之一，是陈氏太极拳以拳发力的动作。
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1 接上式，左拳上举，右拳下按。

[image: 侧面]


2 右脚向前方迈步蹬腿，脚跟着地，左拳向下落拳。

[image: 侧面]


3 右脚全脚踏实，重心前倾至右腿，左脚脚尖点地，左拳后收至左肋旁，右拳向前上方出拳伸直。

[image: 侧面]


4 重心全部移向右腿，右脚蹬地跃起，左脚向前上一步踏实。

[image: 右脚铲出时与身体左转要协调一致。右转身呈弓步。侧面]


5 右脚脚跟着地向右前铲出，同时左拳向左后划弧上举至肩左前方，拳稍高于肩，右拳向前下方划弧，拳眼向下。

[image: 侧面]


6 重心移向右腿，右脚掌踏实，呈右弓步，上体右转，随之两臂内旋，右拳上提于头右侧，拳心向下，左拳向左前下栽，拳同小腹高。


3.44 翻身二起脚
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1 接上式，双拳冲下，呈右弓步。
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2 身体重心左移，呈左弓步，左拳屈臂后撤至左耳旁，右拳伸直，向右下方出拳，拳心均向下。

[image: 侧面]


3 身体左转，左脚转向左侧，绷直，重心在后，右脚屈躬，左拳转至左胯旁，右拳摆至右上方，屈臂伸直，拳心向左。
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4 身体重心前移，移至左腿，左腿伸直，右脚脚尖点地，左拳摆臂向后，右拳内翻，拳心向后。
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5 提右脚向前迈步，脚跟着地，左拳向前上方摆臂，右拳向后方摆臂。

[image: 侧面]


6 右脚全脚踏实，重心前移至右腿，身体前倾，左脚脚尖点地，左拳变掌向腹前下按，掌心向下，右拳变掌先后向下、向后、向上翻掌至右上方，掌心向前。

[image: 侧面由拳变掌拍脚时，运动路线不变。击拍脚面要清脆、准确。侧面]


7 左腿屈膝上摆，右脚踏地，身体腾起。
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8 右腿在空中由屈到伸向前上踢摆，脚到胸高时，右掌向上、向前下去拍右脚面，左掌向下、向左划弧上举，掌同肩高。

[image: 侧面将脚踢出时劲贯脚跟，全身舒展。两腿起落应迅速，亦可作纵跳，但必须使气下沉而不上浮，身体正直而又稳固，轻灵活泼。]


9 腾起拍脚后右腿下落。左脚先着地，全身站稳，右脚准备下落。

[image: 侧面]


10 左腿伸直，右腿屈膝下落，膝同腰高，脚尖自然下垂，左掌向左伸直，右掌向前伸直。


3.45 双震脚
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1 接上式，左脚落地，右腿屈膝下落。

[image: 侧面]


2 在右脚即将落地时，左脚蹬地向后跳起，两掌竖掌分别向左右两侧分展于体侧，高与肩平。

[image: 侧面]


3 右脚向后落步先着地，双掌向体两侧下按，掌心向下。

[image: 侧面]


4 左脚后着地，落在右脚后方，双掌翻掌由下向内托掌至腹前，掌心向上。

[image: 侧面]


5 双掌上举至胸前，掌心向上，身体重心向后移至左脚。

[image: 侧面]


6 双掌翻掌下按至腹前，掌心向下。

[image: 侧面]


7 双掌同时翻掌向上，右腿屈膝上提，左脚蓄势蹬地跳起。

[image: ]


8 两掌裹劲上托于胸前，右腕稍高于肩，左手在右肘内侧。

[image: 侧面两脚依次下落（左脚先落地，右脚后落地），踏地作响，要屈膝缓冲落地。注意身体重心保持中正、平稳。]


9 左脚首先下落，落于地面，双掌在落地时同时翻掌向下。

[image: 侧面]


10 接着右脚下落踏地，同时两手下按于腹前，右手在前，左手在右肘内侧，掌心均向下。


3.46 蹬脚


[image: ]


1 接上式，双掌弓腰下按，双腿屈躬。

[image: 蹬腿和架推掌要同时完成，快速发力。身体保持正直、平稳。侧面]


2 重心全部移至左腿，右腿屈膝上提，双掌上抬，悬臂收于右腿上方，掌心向右。

[image: 侧面]


3 接着右腿由屈到伸，右脚尖翘起，以脚跟为力点，向右前快速蹬出，腿要直、脚要过腰，右手竖掌向前推出，腕与肩同高，左手架于头左上方，手心斜向上，左臂微屈。


3.47 玉女穿梭


此拳式左右运转，交织纤巧灵活，好像织女在织锦穿梭一般。该动作比较柔缓。

[image: 侧面]


1 右脚向右前落步，脚尖稍外摆，左腿微屈。右手臂向前平伸穿出，左臂屈肘，左手落至肩前上方，至耳后，掌心向外。

[image: ]


2 左脚向前摆起，右脚蹬地，使身体腾起。同时身体在空中右转，左脚落地。

[image: 侧面]


3 右脚向左后方落地插步，前脚掌着地，两腿屈膝，重心偏左腿，左手迅速立掌向左推出，右手屈臂收架于头右上方，掌心向前。


3.48 顺莺肘


[image: ]


1 接上式，双掌向左摆臂。

[image: 侧面]


2 以左脚跟为轴，身体向右后方转体l80度，两脚踏实，重心移于右腿，双臂随身体摆动。

[image: ]


3 接着重心移至左腿，右腿屈膝脚跟提起，脚尖着地。然后右脚踏实，重心右移后左脚滑出，同时右臂向右下方慢慢下落，动作不停，左臂屈臂向左上方托掌，动作不停。

[image: 侧面]


4 左腿屈蹲，右脚提起，以脚跟内侧贴地面向右铲出，同时上体微右转，两臂向下、向内合臂交叉于胸前，右臂屈肘，左前臂横压右上臂上，左手屈臂立掌至右肩前。

[image: 侧面]


5 两腿屈蹲沉胯，重心微向右腿移动，两臂均屈肘叠臂合劲交叉于胸前，两手变拳，拳心向下。

[image: 在顶肘时，要发力短促，控制两拳不离胸部。侧面]


6 接着上体迅速微右转，两臂尽量屈肘，以肘尖为力点向两侧后下方发劲顶击，这时沉胯成马步。

步法示意图

[image: ]



3.49 裹鞭炮


[image: ]


1 接上式，双拳屈臂内举于胸前，双腿呈马步姿势。

[image: ]


2 左拳屈臂内折于胸前，拳心向内，抵住右胸，拳眼向右上方，右拳向左下方出拳，拳心向后。

[image: ]


3 右拳屈臂向右上方摆臂，拳举至额前，拳心向前，拳眼向左，左拳向左下方出拳至左膝前，拳心向右，拳眼向下。

[image: 侧面]


4 以左脚为轴，身体后转体180度，提右脚准备向后迈步。

[image: 侧面]


5 右脚在前，先着地，右腿伸直，左腿屈躬在右后方，脚尖点地，左拳经左上方，摆臂至右下，右拳向下、向右上摆臂。

[image: 侧面]


6 左脚向左前方迈步，重心在右腿，右臂向右下方摆臂，右拳压在左腕上，拳心均向下。

[image: ]


7 身体重心微左移，双腿沉胯呈马步，双臂向左右两侧撑开，臂微屈，拳心向上。


3.50 雀地龙


[image: ]


1 接上式，双拳向两侧分开，双腿呈马步。

[image: 侧面侧面]


2 重心移向右腿，上半身右转，随之左拳向下、向右划弧，之后恢复马步，同时左臂向右侧伸直，右臂屈肘，前臂立于右胸前，右拳心斜向上，两臂向内合劲。

[image: 侧面]


3 接着身体左转，重心移向左腿，并屈蹲呈右仆步，左拳向上、向左划弧举至左肩前上方，右拳姿势不变。

步法示意图

[image: ]


[image: 侧面]


4 左膝全部下蹲，身体下坐，右拳从左臂内侧经腹沿大腿内侧向前穿出，拳心斜向上。


3.51 上步七星


[image: ]


1 接上式，左拳上举，右拳下探。

[image: 上虚步和架拳要同时完成。侧面]


2 身体重心右移，身体右倾，呈右弓步，右拳上举，举至与肩平，左拳拳心向前，右拳拳心向上。

[image: ]


3 身体右转90度，左脚向前上步，脚尖点地，左腿伸直，重心在右脚，左拳前伸，右腕放在左腕后方。

[image: 两拳变掌向前，按撑时，脊背要有向后的撑劲。]


4 两拳以腕相贴的交叉点为轴，同时内旋向内、向下、向前绕一小圈后变掌外撑，掌心均向外。

步法示意图

[image: ]


[image: 两手腕交叉相搭，在换势旋转过程中，两腕仍保持相贴不脱。此势步法不变，仍为左虚步。]
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[image: ]


5 两掌变拳在胸前，仍以两腕相贴的交叉点为轴，外旋向外、向下、向内翻转，拳心均向内。


3.52 退步跨虎


[image: ]


1 接上式，双拳前伸搭腕，左腿在前，右腿在后。

[image: ]


2 左脚后撤至右脚内侧，脚尖点地，两拳变掌，掌心向外。

[image: ]


3 上身不动，左脚向左后方迈步。

[image: 侧面]


4 两腿下蹲，同时随身体左转，两手向左右两侧下按分于两膝前上方，掌心向下。

[image: 侧面]


5 双臂伸直，竖掌外撑上举至与肩平行，左掌掌心向左，右掌掌心向右。

[image: 侧面侧面]


6 重心移向左腿，右脚收至左脚内侧，脚尖点地，同时左掌向上、向右划弧外旋，屈肘立掌举于左胸前，左腕与肩同高，掌心向右；右掌继续向下、向左划弧外旋，至左肘内侧下方，掌心向左，指尖向上。

步法示意图

[image: ]



3.53 转身摆莲


[image: 侧面]


1 接上式，左掌前推，右掌下按。

[image: 侧面]


2 右脚跟外展，全脚踏实，重心移向右腿，上体微右转，左手向右外旋凸腕，右掌下按至右肋旁。

[image: 侧面]


3 身体向左转体90度，提左脚向左跨步，右脚上提膝与腰平，左掌翻掌向左上方摆臂，掌心向外，右掌随身体转动。

[image: ]


4 身体继续左转90度，随之右腿向左、向上屈膝摆起，双臂随身体转动。

[image: 侧面]


5 右腿下落向前迈步，脚跟着地，左腿屈躬，右腿伸直，呈左弓步。

[image: 侧面]


6 右脚踏实，右掌前伸，翻掌上举，左掌下落至与左肩平。

[image: 侧面]


7 上半身左转，双臂向左画弧平摆，左掌于肩左前方，右掌于左胸前，指尖均向左。

[image: 侧面]


8 左脚收于右脚内侧，双腿微屈，左脚跟提起，脚尖点地，双掌向右收掌。

[image: 侧面]


9 重心全部移至右腿成独立姿势。

[image: 侧面]


10 左腿由屈到伸向右、向上、向左弧形摆起，摆至胸高时，右手、左手依次向右击拍左脚面。

[image: 侧面侧面]


11 左腿屈膝下落，成独立势，双掌恢复成向右摆臂。


3.54 当头炮


[image: ]


1 接上式，双臂右摆，下半身呈右独立步。

[image: 侧面]


2 左脚向左迈步，身体重心右移，上体微右转，同时两手向右推出，掌同胸高，掌心均向外，指尖向左前方。

[image: 落脚与推掌要同时完成。侧面]


3 身体重心向左移，双掌下按，掌心均向右下方。

[image: 侧面]


4 身体重心移向左腿，呈左弓步，身体微左转，同时两手向下、向左划弧握拳，左拳收于腰间，拳心向里，右拳收于腹前，拳心向上。

NG

[image: ]


[image: 侧面]


5 重心移向右腿，两腿屈蹲，上体微右转，双拳向右搠击，右拳与左胸同高，左拳在右前臂内下方，拳心均向里。

步法示意图

[image: ]



3.55 左金刚捣碓


[image: ]


1 接上式，双拳相对，下半身呈右弓步。

[image: ]


2 两拳变掌，双掌翻掌均向右后方摆，指尖向右上方。

[image: 侧面]


3 重心移向左腿，上体左转，两掌向右前方摆。

[image: 侧面侧面双掌要同时推掌转动。]


4 双掌由右前方向身体左侧摆臂下按，指尖向左。

[image: 侧面]


5 身体重心右移，右臂向身体右侧横掌摆臂，左臂姿势不变。

[image: 侧面]


6 身体右转，左脚向前上步，脚尖点地呈左虚步。同时，左手外旋前撩，掌心向上，右手后收，掌心向下合于左前臂上。

[image: 侧面]


7 左掌变拳，屈臂上举至与下巴同高，拳心向内，右掌落至腹前，掌心向上，同时右腿屈膝提起，脚尖微翘起。

NG
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[image: ]


8 左拳下落，砸击右掌心，同时左脚向右脚内侧踏地震脚，双腿屈蹲，两脚相距约20厘米。

步法示意图

[image: ]



3.56 收势


[image: ]


1 接上式，左拳砸在右掌上，双脚开立。

[image: ]


2 两腿屈蹲，右掌托左拳向上，然后左拳变掌，两掌同时内旋立掌，两腕相贴，右掌在外成十字手。

[image: 调整呼吸，敛神静心，呼吸要自然，身体要保持中正。]


3 两臂内旋，翻掌向下，双掌前伸，与肩垂直。

[image: ]


4 双腿直立，双掌慢慢下落于身体两侧。

[image: 动作要沉稳、缓慢，精神内敛，劲力贯穿始终，呼吸要自然。]


5 然后左脚向右脚并拢直立，双眼目视前方，恢复成初始姿势。

步法示意图

[image: ]


本章总结：

本章陈氏56式太极拳到此学习完毕。陈氏56式太极拳是专门用于比赛的招式，所以在学习时要勤加练习，才能运用自如，达到强身健体的功效。



链接：http://pan.baidu.com/s/1dFFgP4t　密码：ozly
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