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前言

陈式太极拳竞赛套路问世以来，其鲜明的运动特色吸引了国内外的大批爱好者，并成为国内和国际太极拳交流、竞赛的必设项目。它为丰富太极拳爱好者的练习内容，推动太极拳进一步走向世界发挥了重要的作用。

陈式太极拳竞赛套路，在动作上“螺旋缠绕”；在劲力上“刚柔相济”；在节奏上“快慢相兼”。既体现了陈式太极拳的独特技法和美态神韵，同时也表明其初学时的学练难度和学会套路后展现风格特色的难度。本书是我为初学者编写的一本自学陈式太极拳竞赛套路的入门读物，全书共分两章：第一章主要指导读者了解陈式太极拳竞赛套路中各类基本动作的规格，并在“技法提示”中告之学练方法，为学练全套动作奠定基础；第二章结合陈式太极拳竞赛套路的图解教材，介绍每势动作的攻防含义、技法结构及劲力节奏等内容，指导读者在学练时理解动作内含，尽快学会全套动作并能对“陈式风格”有所体验。

愿本书有助于读者尽快学会和掌握陈式太极拳竞赛套路。

作者

2000年5月于北京


第一章 基本动作规格和要求

一、手型

（一）掌

【动作技巧】

大拇指根合向小指，指尖后仰；其余四指依次向手背方向舒展错开（附图1）。
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附图1 掌



【动作要点】

掌心要内含，手指要自然伸直。

（二）拳

【动作技法】

五指卷屈；拇指压于食指和中指的第二指节上（附图2）。
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附图2 拳



【动作要点】

手腕要直，拳面要平。

（三）勾

【动作技法】

拇指和食指、中指尖捏拢；无名指和小指自然弯曲；手腕自然弯曲（附图3）。
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附图3 勾



【动作要点】

食指、中指、拇指捏拢时，虎口呈圆形。

【技法提示】

在陈式太极拳竞赛套路中，掌运用的次数最多，拳的次数次之，勾的次数最少。在练习时要注意保持每种手型的正确规格，并注意其特点。

陈式太极拳的掌型明显区别于其它各式太极拳的掌型。这是陈式太极拳手法体现“缠丝劲”时手臂要经常内外旋转的结果。练习时要特别注意掌的规格和特点。

陈式太极拳的拳型是“松握和紧握”，因此要注意伸直手腕，因为“松握”容易在腕关节出现弯曲，这是拳型的易犯错误，术语称之为“折腕”。

练习勾型时要注意虎口呈圆形，这是陈式勾型区别于其它各式太极拳勾型的主要特点。

为尽快适应和掌握陈式太极拳手型的正确规格，初学者可在掌握单个手型的基础上，进行单手和双手的手型动态练习，其方法如下：

1. 掌→勾→拳→勾→掌的依次循环练习。单手、双手练习均可。

2. 两掌同时内旋和外旋的连续练习。内旋时要用拇指侧领先；外旋时要用小指侧领先。

3. 两手成掌或握拳，同时进行一手内旋，一手外旋的交替练习。练习时的要求同上。

4. 左勾右掌↔右勾左掌的同时变换练习。

上述四种练习在原地或行进中均可进行。


二、手法

（一）拳法

1. 冲拳

【动作技法】

拳经胸前内旋弹抖打出，拳心朝下，劲达拳面。向前发拳为前冲拳（附图4）；向下发拳为下冲拳（附图5）。
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附图4 前冲拳
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附图5 下冲拳



【动作要点】

拳至胸前时小臂要微外旋；拳冲出时要注意手臂的内旋，肩、肘关节要放松。

2. 栽拳

【动作技法】

拳自耳旁向前下方打出，拳面斜朝下，拳心朝内，高与膝平，臂自然伸直，劲达拳面（附图6）。
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附图6 栽拳



【动作要点】

栽拳时要拧腰、转肩、沉肘。

3. 砸拳

【动作技法】

臂呈弧形，拳自上向下砸；拳心向上，劲达拳背（附图7）。
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附图7 砸拳



【动作要点】

肩、肘下沉，以肘领拳下砸。

4. 侧崩拳

【动作技法】

拳自内向外斜下弹抖打出至臂呈弧形，拳心斜朝下，劲达腕部外侧（附图8）。
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附图8 侧崩拳



【动作要点】

弹抖打出时，肘关节要放松，手腕要内旋。

5. 双拳横抖

【动作技法】

两拳向左（或向右）；左（右）手臂外旋，右（左）手臂内旋，向左（右）横抖打出；左（右）拳心朝上，右（左）拳心斜朝下，劲达拳眼（附图9）。
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附图9 双拳横抖



【动作要点】

两臂的内外旋要同时进行，肩、肘要松活。

6. 双分横抖

【动作技法】

两臂外翻，双拳分左右向下弹抖打出，拳心朝上，劲达拳背（附图10）。
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附图10 双分横抖



【动作要点】

两臂外翻时小臂要外旋；肘、腕关节要松活。

（二）掌法

1. 推掌

（1）单推掌

【动作技法】

臂内旋立掌或横掌向前推出。立掌前推掌心斜朝前，劲达掌根（附图11）；横掌前推掌心朝下，劲达掌外侧（附图12）。
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附图11 立掌前推
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附图12 横掌前推



【动作要点】

单推掌时臂要松肩、沉肘。

（2）双推掌

【动作技法】

两掌同时向前推出，宽不过肩，高不过眼，劲达掌根。立掌双推两掌均成立掌（附图13）；横立掌双推一掌成横掌，一掌成立掌（附图14）。
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附图13 立掌双推
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附图14 横立掌双推



【动作要点】

松肩、沉肘。上体保持正直。推掌时要与下肢的跟步动作协调一致。

2. 旋掌

【动作技法】

一掌小臂内旋，掌心斜朝外，平经颏前划弧至身体侧前方时，肘关节下沉，小臂外旋，塌腕立掌，手腕与肩同高，劲达掌根（附图15）。
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附图15 旋掌



【动作要点】

肩、肘关节要松活；小臂在运行中的内、外旋要自然协调。

3. 双按掌

【动作技法】

两掌自肩上向一侧胯旁下按，两虎口相对，掌心斜向下，劲达掌外侧（附图16）。
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附图16 双按掌



【动作要点】

松肩、沉肘；两小臂内旋。按掌与收腿动作要协调一致。

4. 云掌

【动作技法】

两掌在体前交替动转呈立圆。掌经面前时，掌心朝外，向同侧而下时，臂外旋使掌心渐渐转朝异侧，下不过腹；自异侧而上，臂内旋使掌心朝里（附图17）。
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附图17 云掌



【动作要点】

两掌云转时要圆活，小臂的内、外旋要自然。

（三）肘法

1. 双分顶肘

【动作技法】

两臂屈肘叠臂交叉于体前，拳心朝下；随之以两肘尖迅速向两侧侧下方发劲顶出，劲达肘尖（附图18）。
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附图18 双分顶肘



【动作要点】

小臂要内旋；肘关节要夹紧；肩要松活。

2. 压肘

【动作技法】

两臂屈肘，小臂相贴缠绕滚压，劲达前臂肘端（附图19）。
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附图19 压肘



【动作要点】

拧腰转肩，用劲松活。

【技法提示】

上述内容是陈式太极拳竞赛套路中的手法基本动作，其路线运行短，方向单一，是初学者的入门之法。初学者学习时应首先学会手法的手臂动作，明确其起止点和运行路线，并进行松柔的练习。当动作熟练以后，再体会躯干的拧转配合和进行发劲的初步练习。此时，要着重体会手法运行时的旋转和放松与用劲的差异，并逐渐将动作练得协调自然。

手法是体现陈式太极拳“缠绕折叠”特色的主要部分，陈式太极拳竞赛套路中的手法动作是比较复杂的，主要表现为运行路线曲折、方向多变，且有劲力的变化。因此，为符合学习套路的需要，在掌握了基本手法并进行了上述练习之后，要在原地练习以下拳势的上肢动作：

1.“揽扎衣”的上肢动作。此为额状面立圆缠绕的典型手法动作。

2.“斜行拗步”的上肢动作。此为双手在身前连续缠绕的典型手法动作。

3.“中盘”的上肢动作。此为明显变换缠绕方位的典型手法动作。

4.“六封四闭”中的刁托和双按掌动作。此为“顿挫发劲”的典型手法动作。练习时要注意刁托发劲后与手腕旋转划圆的动作要连贯圆活。左、右式均要练习。

5.“掩手肱捶”中的旋臂开合和冲拳的动作。此为“蓄劲”和“刚快发劲”的典型手法动作。

以上五个拳势的上肢动作练习，可使初学者了解陈式太极拳的手法特点，并具备学习陈式太极拳竞赛套路的基本条件。

在练习有步型、步法配合的手法动作时，要注意用劲的顺序，即“劲发于脚，顺于腿，主宰于腰，行于肩，而达于手（或达于攻防的上肢某部位，如小臂、肘等）。


三、步型

（一）弓步

【动作技法】

前腿全脚着地，屈膝前弓，膝部不得超过脚尖；另一腿膝关节微屈，脚尖内扣斜朝前方约45 °，两脚横向距离约10—20厘米（附图20）。
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附图20 弓步



【动作要点】

两膝微内扣；髋关节要松沉。

（二）偏马步

【动作技法】

两脚开立下蹲，间距三脚宽；两脚撇约30 °，两膝与脚尖同方向，膝垂直方向不可超过脚尖，身体重心偏右或偏左（附图21）。
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附图21 偏马步



【动作要点】

敛臀、松髋，上体保持正直。

（三）虚步

【动作技法】

一腿屈膝半蹲，全脚掌着地，脚尖斜朝前；另一腿膝关节微屈，前脚掌点地；正虚步的虚腿在身前，以前脚掌点地（附图22）；侧虚步的虚腿在体侧，以前脚掌点地。上体要向支撑腿一侧扭转（附图23）。
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附图22 正虚步
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附图23 侧虚步



【动作要点】

正虚步的前腿膝关节不要内扣；侧虚步的两腿膝关节要微外展。

（四）仆步

【动作技法】

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（附图24）。


[image: ]
附图24 仆步



【动作要点】

全蹲腿时臀部要下坐，膝关节要向脚尖方向前倾。

（五）独立步（又名提膝）

【动作技法】

一腿自然直立；另一腿屈膝提起，大腿高于水平，小腿自然下垂，脚尖斜朝前（附图25）。
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附图25 独立步



【动作要点】

提起腿的膝关节要放松。

（六）丁步

【动作技法】

一腿屈膝半蹲，重心在屈膝腿上；另一脚以前脚掌点于支撑脚内侧（附图26）。
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附图26 丁步



【动作要点】

敛臀、立腰。

（七）跌叉

【动作技法】

前腿伸直平铺地面，脚尖上翘；后腿屈膝，膝关节内侧着地（附图27）。
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附图27 跌叉



【动作要点】

髋关节要放松，重心要放在前腿内侧。

【技法提示】

在陈式太极拳竞赛套路中，偏马步、弓步和虚步出现的次数最多。并且在套路中陈式太极拳特有的连续运转的手法，也均以这三种步型为根基。因此，初学者首先应学练这三种主要步型，在此基础上再学练其它步型。

步型的练习方法主要是“站桩”，即把步型站好后保持一定的时间。这种练习对于步型的快速“定型”和增强必要的腿部力量是十分有效的方法。初学者可先从偏马步和弓步的站桩练起，逐渐增练其它步型。在练习初期一定要注意站桩的时间不能过长，在克服大腿肌肉酸疼的前提下，以能保持步型的正确规格为度。在此基础上再逐渐增加站桩的时间。

为适应陈式太极拳动作特点的需要，在站桩的基础上可进行以下练习：

1. 左、右偏马步的反复转换。

2. 弓步和偏马步的反复转换。

3. 左、右侧虚步的反复转换。

4. 弓步和独立步的反复转换（提、撤后腿）。

5. 左、右仆步的反复转换。

练习以上步型的转换和变换时，一定要注意腰胯的放松和上体的正直；重心的移动要平稳。

另外，跌叉的步型对初学者有一定的难度。因为做出正确的跌叉步型需要腿的柔韧性。对此，初学者可用俯腰下压及正压腿、仆步压腿、弓仆步压腿等提高腿的柔韧性。也可以做好跌叉的步型坚持一定的时间；或在做好跌叉的步型以后练习上体连续前压的动作，这样既练腿的柔韧性又直接练习了跌叉的步型，同时也为套路中跌叉后的起身做了准备。


四. 步法

（一）上步

【动作技法】

一腿支撑，另一腿提起经支撑腿内侧，以脚跟内侧铲地上步（附图28）或前脚上前半步。
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附图28 上步



【动作要点】

支撑腿要坐髋、敛臀、立腰；上步的腿提起和迈出要柔缓轻灵，脚跟内侧铲地时速度要稍快。

（二）退步

【动作技法】

后退之脚经支撑腿内侧以脚前掌擦地弧形后退，随着重心后移，全脚着地（附图29）。
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附图29 退步



【动作要点】

转腰、收髋带动前腿后退。为使前腿后退灵活，退步前可先将支撑腿的脚跟外展。退步的起动速度要稍快，逐渐减速。

（三）撤步

【动作技法】

前脚或后脚后退半步。

【动作要点】

速度要均匀，重心移动要平稳。

（四）横开步

【动作技法】

一腿支撑，另一腿提起，以脚跟内侧横向铲地而出，随着重心横移，全脚着地（附图30）。
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附图30 横开步



【动作要点】

支撑腿要屈膝、坐髋、立腰；上体不可前俯。腿提起时速度要稍慢；脚跟铲地时速度要稍快。

（五）侧行步

【动作技法】

一腿支撑；另一腿提起侧向开步，以脚跟内侧先着地，随着重心横移，全脚着地，逐渐过渡为支撑腿；另一腿随即提起经支撑腿的后侧向异侧插步，先以脚前掌着地，随着重心横移，全脚着地，过渡为支撑腿（附图31）。


[image: ]
附图31 侧行步



【动作要点】

支撑腿要稳固；上步腿的髋、膝关节要松活轻灵；提起时要稍快。

（六）跟步

【动作技法】

前脚上步后，后脚随之跟进半步为跟步。前跟步是前腿上步后，后腿蹬地，把重心移向前腿，随之后脚稍离地面，以脚跟铲地跟进半步（附图32）；侧跟步是前腿上步后屈膝，使身体重心侧向前移，带动后脚前跟，后腿前跟时要屈膝，脚尖微外展，前脚掌擦地向前脚跟进（附图33）。
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附图32 前跟步
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附图33 侧跟步



【动作要点】

前腿要屈膝坐胯；后腿的膝关节要微外撑。前跟步的后脚跟进要快速有力；侧跟步的后脚自然拖带前跟。

（七）踏步

【动作技法】

一腿提起后下踏落地，屈膝半蹲；另一腿同时迅速屈膝提起，然后脚尖上翘，以脚跟内侧铲地上步（附图34）。
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附图34 踏步



【动作要点】

下踏要沉稳有力；另一腿上步要连贯自然，脚跟铲地时速度稍快。

（八）跳换步

【动作技法】

一腿屈膝提起；另一腿随之蹬地跃起，随即两脚依次先后落地（附图35）。


[image: ]
附图35 跳换步



【动作要点】

两腿依次跃起要轻灵快捷，落地要沉稳。

（九）退踏步

【动作技法】

前脚以脚前掌贴地，经后脚内侧向内划弧（附图36）或向外划弧（附图37）后退一步，落地时以脚跟踏地。
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附图36 退踏步（一）
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附图37 退踏步（二）



【动作要点】

前脚后退要缩胯领退，并用脚掌擦地而行；速度要逐渐加快；落步踏地要沉稳有力。

（十）跳插步

【动作技法】

后脚向前摆起；前脚随之蹬起，使身体腾起；随即后脚在身前落地；前脚经后腿后面插步落地（附图38）。
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附图38 跳插步



【动作要点】

跃起要轻灵，落地和插步要连贯快。

（十一）摆步

【动作技法】

一腿支撑；另一腿提起，小腿外旋，脚跟先着地，脚尖外摆而后全脚着地。

【动作要点】

支撑腿要稳固；摆步腿的脚跟要外展；提起要轻快；落地要轻灵。

（十二）扣步

【动作技法】

一腿支撑；另一腿提起，小腿内旋，脚跟先着地，脚尖内扣而后全脚着地。

【动作要点】

支撑腿要稳固；扣步腿的提起要轻快，落地要轻灵。

（十三）碾步

【动作技法】

以脚跟为轴，脚尖外撇或内扣；或以脚前掌为轴，脚跟外展或内收。

【动作要点】

碾脚的碾转要与重心的转移、身体的旋转协调配合。

（十四）落步

【动作技法】

独立步的提起腿向身前或身后落脚着地。

【动作要点】

落步脚接近地面时速度稍快。

【技法提示】 陈式太极拳竞赛套路中的步法种类较多，其中的上步、退步、跟步、侧行步均具有明显的陈式风格特点；横开步、踏步、跳换步、退踏步、跳插步均为陈式太极拳的特有步法；撤步、摆步、扣步、碾步、落步也都带有陈式的规格特色。这些步法和其它各式太极拳的步法相比，除动作不同外，主要的区别就是有明显的速度变化。这一点请初学者在练习时要加以注意。

陈式太极拳对步法总的要求是进退转换要虚实分明、轻灵稳健，要在支撑腿屈膝坐胯、沉稳地保持身体重心的同时，转换运行摆动腿。跳跃的步法跃起要轻灵，落地要稳固；有震踏动作的步法则要沉稳有力并出步协调连贯。

每种步法都可进行单独重复练习或行进间的练习。根据每种步法的动作结构和在套路中的作用，可采用以下相应的练习方式：

1. 上步、退步、侧行步、正跟步、踏步可进行行进间的练习。

2. 侧跟步、横开步可在原地左右移动练习。

3. 跳换步、退踏步、跳插步主要进行单独的反复练习。

4. 撤步、摆步、扣步、碾步、落步的动作虽然不难，但在步法的转换和动作的变换上有其独特的作用。因此，也有单独练习的必要。

初学者在练习时要特别注意每种步法开始和结束时的步型；运行转换时要注意腰胯领移身体重心，以进一步巩固步型并在步法中突出陈式太极拳的特点。


五、腿法

（一）蹬脚

【动作技法】

支撑腿微屈；另一腿屈膝提起，脚尖上翘，以脚跟为力点迅速发劲蹬出；蹬出后，腿自然伸直，脚不得低于腰部（附图39）。
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附图39 踏脚



【动作要点】

提腿要松灵，蹬出要迅猛。

（二）拍脚

【动作技法】

支撑腿微屈；另一腿脚面展平向上直摆，不得低于腰部；以同侧手迎拍脚面（附图40）。
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附图40 拍脚



【动作要点】

手向下拍与直腿上摆要上下同时运行；摆动腿的髋关节要微收；上体正直，勿前俯后仰。

（三）踹脚

【动作技法】

支撑腿直立或稍屈；另一腿提起由屈到伸，脚尖勾起，踝内扣，以脚掌外缘向侧前迅速踹出，不得低于腰部（附图41）。
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附图41 踹脚



【动作要点】

以膝领腿，勾扣脚尖。

（四）摆莲脚

【动作技法】

支撑腿微屈；另一腿从异侧经胸前向外作扇形面摆动（摆幅不少于135 °），踝内扣，脚面展平，两手在胸前依次迎拍脚面，击拍须先左后右手拍出两响（附图42）。
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附图42 摆莲脚



【动作要点】

摆动腿要以膝领腿，先内收再向外摆踢，使踢摆的路线呈圆弧形。拍脚时，左手要略前伸，以便拍响第一响（一般第一响不易拍响）。

（五）震脚

【动作技法】

支撑腿微屈；另一腿提起，以全脚掌向地面踏震，劲须松沉（附图43）。
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附图43 震脚



【动作要点】

提腿时大腿要上领，下震时要松髋、松膝，以支撑腿的膝关节为轴，整体下落震脚。

【技法提示】

陈式太极拳的腿法和其它各式太极拳的腿法相比，其主要的特点是发劲。发劲的方法是起腿时要突然用劲。这种腿法的发劲有一定难度，初学者可将每种腿法进行反复的练习，以便尽快掌握其要领。

从演练的角度看，上述几种腿法在陈式太极拳竞赛套路中所起的作用是体现所在段落的高潮，和对整套动作起点缀的作用。因此，初学者要在学习动作的同时，要不断提高腿部肌肉、韧带的柔韧性，以尽快达到套路要求的腿法规格。

提高腿的柔韧性可经常练习俯腰下压、正压腿、侧压腿、仆步压腿和正踢腿、侧踢腿、外摆腿（不击响和击响的），里合腿等腿功，以增加腿法的踢摆幅度。


六、跳跃

（一）二起脚

【动作技法】

一腿上提；另一腿随即上摆，脚面展平，以同侧手迎拍脚面，击拍要响亮（附图44）。
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附图44 二起脚



【动作要点】

跳踢的腿要弹踢，上体不可前俯。

（二）原地跳

【动作技法】

两脚依次跳起，然后在原地依次下落震脚，踏震要沉稳有力（附图45）。
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附图45 原地跳



【动作要点】

上体要直立；下震用全脚掌着地。

【技法提示】

1. 二起脚是陈式太极拳竞赛套路中腾空最高的动作，对套路有较好的点缀作用。这个动作对初学者来讲，有一定的难度。初学者可按下述步骤来学习掌握：

（1）原地拍脚

左脚在前，右脚在后站立；右手上举于头的前上方；然后右脚向上踢起，右手向下拍脚击响。反复练习，重点注意拍脚的准确性。

（2）原地跳踢

①左腿屈膝上提，右脚随之跳踢的原地练习。跳踢不要高，主要是初步学会跳踢的方法。

②右脚在前站立，然后左腿屈膝上提，右腿随之跳踢。这个练习可尽量向高跳踢。

（3）上步跳踢

左脚在前站立，右脚上步后提左腿跳踢。可结合拍脚练习。

（4）练习套路中的二起脚完整动作。

2. 原地跳在陈式太极拳竞赛套路中叫“双震脚”，是陈式太极拳的特有动作。练习时，关键要掌握两脚依次落地和沉稳下震。初学者学练时可有意识地高提前腿，先学会依次落地再练习沉稳下震。


七、身型与身法

（一）头

虚领顶劲，下颏微内收。

（二）肩

保持松沉。

（三）肘

自然下坠。

（四）胸

自然舒松，不可挺胸，微内含。

（五）背

舒展拔伸，自然放松。

（六）腰

自然放松，不可后弓或前挺，运转要灵活，应以腰为带动四肢。

（七）脊

保持自然伸直，不可左右歪斜。

（八）臀

要下垂收敛，不可后凸。

（九）胯

胯根要自然撑开，不可左右歪斜。

（十）膝

伸屈要柔和自然，膝关节要与脚尖同向。

【技法提示】

陈式太极拳的身型主要体现在套路中的速度相对平稳、无方向变化等趋于静态的动作上，因此与其它各式太极拳的身型基本一致。《规则》中的身型要求对于初学者来讲，关键是要在练习中尽快适应和尽量保持。因此，初学者从学习陈式太极拳竞赛套路的基本动作开始，就要按《规则》中规定的要求，随时检查自己练习时的正确身型。

陈式太极拳的身法主要体现在动作的转折和动作方向的改变等动态之中，其运动形式较为复杂，是体现特色之处，也是初学者不易掌握的难点。在此，请注意陈式太极拳身法的基本运动规律：用腰胯的领先扭转与胸腹之间的伸屈和胸廓的展收协调配合，带动上肢运转各种手法，推动下肢进行原地的重心变换和步法变化等。身法运动的核心是腰胯的领先扭转，这一规律不易用文字和图像表示清楚，请初学者领悟其中要义，并在反复练习以下拳势时重点加以体悟。

1. 揽扎衣。

2. 披身捶、背折靠、青龙出水。

3. 翻花舞袖。

4. 云手。

5. 高探马。

6. 闪通背。

7. 中盘。

8. 倒卷肱、退步压肘。

9. 雀地龙、上步七星。

以上是陈式太极拳竞赛套路中具有不同身法的拳势，在学练中要有意识地加以区分。

陈式太极拳的上下肢动作比较复杂，有一定的难度。因此，初学者在学练陈式太极拳竞赛套路的拳势时，可先不用考虑身法，而顺其自然地学会，在掌握了上下肢的动作之后，再结合动作的具体结构，着重体会以腰胯领先扭转的躯干运动，这样就可以较快地掌握陈式太极拳的身法。


八、眼法

根据套路中各势眼法的需要，选择目视前方或前手或动作的方向；换势时要做到精神贯注，意动势随，神态自然。

【技法提示】

初学者基本掌握了陈式太极拳竞赛套路之后，就要在练习中有意识地注意自己的面部表情，并运用眼法，以尽快体现出“内在”功夫之貌。

练习陈式太极拳竞赛套路时的面部，应是隐藏“战斗意识”的“沉着冷静”表情。在此基础上，再在动作的运行过程中做到“头随手转、眼随手动”；在动作完成时，根据其攻防性质再运用注视的方式，以尽快达到《竞赛规则》的要求。

另外，初学者还应注意：在练习柔和蓄劲的动作时，应有冷静沉稳的表情；在练习发劲动作时，应通过表情体现出一发必胜的勇气和信心。


九、风格特点

缠绕折叠，松活弹抖；

快慢相间，蓄发互变。

【技法提示】

这16个字是形容陈式太极拳竞赛套路在演练时所表现出来的主要特色，也是与其它各式太极拳相区别的主要风格。在此，请初学者了解陈式太极拳套路中体现每种风格特点的具体内容。

1. 陈式太极拳竞赛套路的动作（主要是手法）在运行的过程中曲折多变，主要体现“缠绕折叠”的特点。

2. 陈式太极拳竞赛套路的劲力（用劲）“以柔为主，刚柔相济”，主要体现“松活弹抖”的特点。

3. 陈式太极拳竞赛套路的速度变化频繁。在动作节奏上体现“快慢相兼”的特点。

4. 陈式太极拳竞赛套路的动作以防为主，攻防交替进行。在动作技法上主要体现“蓄发互变”的特点。

上述内容互为基础，相互依存，在动作的运行过程中，或同时或交替地展现上述风格特点。


十、学习陈式太极拳竞赛套路的几个要点

（一）掌握基本动作规格，奠定动作素质基础

陈式太极拳竞赛套路的动作结构和要领比较复杂，对练习者的身体素质有一定的要求。因此，学习陈式太极拳竞赛套路之前，首先要了解第一章中所讲述的各类基本动作规格和要求，根据自己的实际情况循序渐进的进行练习，为学习陈式太极拳竞赛套路奠定动作素质基础。

（二）掌握每势身型变化、四肢移动路线和动作幅度

学习陈式太极拳竞赛套路时，要依据教材掌握每个动作的正确规格，并理解每个动作中包含的技法。在学习时要特别注意“身型”的规格和动作运行路线、幅度，可配合文字观看图示中运动路线经过的身体部位和手臂的对应位置。在此基础上，再逐步学习身法、眼法以及劲力和节奏的运用，逐渐体现出陈式太极拳竞赛套路中每势的风格特色。

（三）掌握用劲的方式和速度的改变

陈式太极拳和其它各式太极拳相比，其用劲方式最多，速度变化最频繁，二者紧密相连，是体现陈式太极拳特色的核心内容。在陈式太极拳竞赛套路中，用劲（劲力）和速度变化（节奏）主要有五种方式：

1. 柔慢：用劲柔和，运行速度趋于平稳，这种方式主要体现在运动路线较长的动作过程中。

2. 柔快：用劲柔和，运行速度稍快。这种方式多体现在动作转换时和小动作的运行过程中。

3. 稍顿：在“柔慢”或“柔快”的运行中，用暗劲稍微“一顿”，再马上继续“柔慢”或“柔快”的运行。这种方式多体现在动作运行到顶点时。

4. 顿挫：在“柔慢”或“柔快”的运行中用暗劲突然震抖，使劲力有所表现，再马上继续“柔慢”或“柔快”地运行。此为陈式太极拳的发劲方式之一。

5. 刚快：在“柔慢”蓄劲后突然将用于打、踢的手臂或腿快速击（踢）出，将所蓄之劲发出；至顶点时突停，在自然的抖动之后，再“柔慢”或“柔快”地运行下一动作。此为陈式太极拳发劲方式之二。

初学者在学会了陈式太极拳竞赛套路之后，可参照第二章每势动作的“劲力与节奏”的提示予以体悟。

上述五种方式在陈式太极拳竞赛套路的演练时，是连续交替进行的，一种方式的结束，即为下一种方式的开始，即使“稍顿”“顿挫”“刚快”也要“拳断意不断”，使其劲力展现后立即自然衔接下一动作。

（四）在掌握动作规格的前提下体现其攻防含义

传统陈式太极拳是一种武术技击体现攻防能力的手段，因此，一个动作往往可以讲出几种不同的攻防含义和作用，但大部分拳势在实际运用时，改变了其在套路中的原形。在练习陈式太极拳竞赛套路时，要在保持动作规格的前提下，理解和运用动作的攻防含义，因为竞赛套路就是以动作规格为重点，以便于竞赛时的评判。如果从攻防的角度看，套路动作必须具有攻防含义，但未必具有攻防的作用。因此，在演练陈式太极拳竞赛套路时，必须在保证动作规格的前提下，参照技法体现攻防含义。

（五）在熟练掌握动作套路后要配合呼吸增强内功

当熟练掌握陈式太极拳竞赛套路并对学习的要点都有所体会之后，还要注意呼吸与动作的配合。配合的规律是在自然呼吸的基础上，随着动作的进行，遵循开吸合呼，起吸落呼，蓄吸发呼的原则，与动作自然配合。另外，在不用于比赛的健身练习之中，可以参照体会传统陈式太极拳的“内练法”增强内功。


第二章 陈式太极拳竞赛套路每势技法的解析

一、动作名称

第一段

（一）起势

（二）右金刚捣碓

（三）揽扎衣

（四）右六封四闭

（五）左单鞭

（六）搬拦捶

（七）护心捶

（八）白鹤亮翅

（九）斜行拗步

（一 ）提收

（一一）前蹚

（一二）右掩手肱捶

（一三）披身捶

（一四）背折靠

（一五）青龙出水

（一六）斩手

（一七）翻花舞袖

（一八）海底翻花

（一九）左掩手肱捶

（二 ）左六封四闭

（二一）右单鞭

第二段

（二二）云手（向右）

（二三）云手（向左）

（二四）高探马

（二五）右连珠炮

（二六）左连珠炮

（二七）闪通背

第三段

（二八）指裆捶

（二九）白猿献果

（三 ）双推手

（三一）中盘

（三二）前招

（三三）后招

（三四）右野马分鬃

（三五）左野马分鬃

（三六）摆莲跌叉

（三七）左右金鸡独立

第四段

（三八）倒卷肱

（三九）退步压肘

（四 ）擦脚

（四一）蹬一根

（四二）海底翻花

（四三）击地捶

（四四）翻身二起

（四五）双震脚

（四六）蹬脚

（四七）玉女穿梭

（四八）顺鸾肘

（四九）裹鞭炮

（五 ）雀地龙

（五一）上步七星

（五二）退步跨虎

（五三）转身摆莲

（五四）当头炮

（五五）左金刚捣碓

（五六）收势

二、动作图解

第一段

（一）起势（面向南站立）

【动作技法】

①两脚并拢，身体自然直立；头颈正直，下颏内收，胸腹放松，肩臂松垂，两手轻贴在大腿外侧；精神集中，呼吸自然；面向南方，眼向前平视（图1）。


[image: ]
图1



②左脚脚跟、脚尖依次缓缓提起，向左开步，两脚距离与肩同宽，脚尖向前，重心落于两腿之间（图2）。


[image: ]
图2



【动作要点】

精神集中到练拳上；身体要自然放松，头顶虚虚领起，含胸拔背，脊背要上下对拉拔长之意；裆要开，并有圆虚之感；呼吸自然，意存丹田。

（二）右金刚捣碓

【动作技法】

①身体微右转；同时两臂微屈，左手外旋，右手内旋，掌心均向下；两腿微蹲微左转；带动两手臂向左前方划弧举至肩平，两掌心转向下；眼看两手之间（图3～图4）。


[image: ]
图3
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图4



②两腿屈蹲，重心移至左腿，上体右转（胸向西）；同时右脚以脚跟为轴，脚尖外摆约90度；随体转两臂微屈，左手外旋，右手内旋，手心向外、向右平摆分别至身体侧前方，两手腕与肩平，指尖向左；眼看左手前方（图5）。


[image: ]
图5



③身体重心移至右腿；左腿提起后脚尖上翘，以脚跟内侧贴地面向左前方铲出；同时两手向右后方平推，手心向外；眼看右手（图6～图7）。


[image: ]
图6
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图7



④身体重心左移；随重心移动，左脚踏实；身体微左转；随之左手臂内旋，屈肘横于左胸前，手心向外；右手外旋向下、向右划弧于右膝旁，手心斜向下；接着重心移至左腿，身体继续左转（胸向南）；随转体右脚向前上步，脚尖点地成占虚步；同时右手划弧外旋前撩至右腹前，掌心斜向上，指尖斜向下；左手划弧，外旋回收，掌心向下合于右前臂上；眼看右手（图8～图9）。
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图8
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图9



⑤右掌变拳屈臂上举至与鼻同高，拳心向内；左掌落至腹前，掌心向上；同时右腿屈膝提起，脚尖微翘起；接着右拳下落，砸击左掌心；同时右脚向左脚内侧踏地震脚（两脚相距约20厘米）；眼看前下方（图10～图11）。
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图10
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图11



【动作要点】

第③分动，左脚擦地铲出与两手向右前划弧平推、第④分动，右脚向前上成虚步与两手臂相合、第⑤分动，右拳砸击与右脚踏震动作均要协调一致。同时两手的内旋、外旋，要有内含的缠丝劲；右脚踏震时，要屈膝松胯，全脚掌着地，气沉丹田。

【攻防含义】

设想用手臂[image: ]接对方进攻之手，并顺势右捋，随之以左脚铲对方的支撑脚；对方反退，则顺势上步用右掌撩其裆；随之举拳击其下颏，并用膝顶裆；下砸对方手臂并跺其脚。

【技法提示】

右金刚捣碓主要包含六种技法：技法①旋臂上[image: ]（图3、图4）；技法②碾步平捋（图5）；技法③左横开步平推（图6、图7）；技法④虚步撩掌（图8、图9）；技法⑤提膝举拳（图10）；技法⑥震脚砸拳（图11）。完成以上6种技法注意以下两点：

1. 上体在单腿支撑和转换方向时易前俯，要注意保持正直。

2. 技法③完成时，两掌根和左脚跟要有对拔之劲，速度稍顿，再接做技法④。

【劲力与节奏】

图2→柔快→图3→柔慢→图4→柔慢→图5→柔慢→图6→柔慢、稍顿→图7→柔慢→图8→柔慢→图9→柔快→图10→刚快→图11

（三）揽扎衣

【动作技法】

①身体微左转，重心偏左腿；随之左手托右拳向左、向上划弧至左肩前；身体再右转（胸向南）；右拳变掌，手臂内旋使两手臂交叉于胸前，右手在里，两手心均向外；眼看左手（图12～图13）。
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图12
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图13



②身体继续微右转，重心偏向右腿；右手向上、向右划弧至右肩前上方；左手向下、向左划弧至左胯旁；接着重心全部移至左腿并使左腿微屈；继而右腿屈膝，右脚提起；同时右手下落至右膝上方；左手向上举至左前方，腕高于肩；动作不停，左腿屈蹲；右脚以脚跟内侧贴地向右铲出；同时左手向右、向下划弧；右手向左、向上划弧使两手臂在胸前相合交叉，右手在外，手心斜向上；眼看左手（图14～图16）。
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图14
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图15
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图16



③重心右移，上体微左转；右手内旋，手心向外；工手外旋，手心斜向上；接着重心继续右移成右偏马步，上体再随之微右转（胸向南）；随转体右手向上、向右平着经颏前划弧至右前方，前臂外旋，塌腕立掌，腕与肩同高；左手屈肘下落至腹前，手心向上；眼看右手（图17～图18）。
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图17
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图18



【动作要点】

①右脚铲出与两手胸前相合要协同一致；两手是合劲，与铲出脚又是开劲，可谓合中有开，开中有合。

②揽扎衣动作定势时，要沉肩垂肘，旋臂塌腕；敛臀圆裆、松腰、沉胯、气沉丹田。

【攻防含义】

设想用两臂缠绕对方进攻之手，并用右脚铲其支撑脚；随之肩靠肘顶，掌击其面。

【技法提示】

揽扎衣中主要包含三种技法：技法①绕臂分掌（图12、图13、图14）；技法②右横开步合臂（图15、图16）；技法③右偏马步旋掌（图17、图18）。

练习技法①的腰胯要逆时针运转一小圈，带动两掌运转分开，并将身体重心完全移至左腿，以便于右腿横开步。

【劲力与节奏】

图11→柔快→图12→柔慢→图13→柔慢→图14→柔慢→图15→柔快→图16→柔快→图17→柔慢、稍顿→图18

（四）右六封四闭

【动作技法】

①上体微左转；重心左移；随即上体再微右转；重心随之右移；同时，右手以腕为轴向内、向外旋转绕一圈；左手轻贴左腹向左、向上内旋后屈腕上提，再外旋向右、向下、向左绕一小圈；眼看右手（图19～图20）。
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图19
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图20



②身体微左转；重心微左移；同时，右手外旋下扌履；左手小指侧轻贴左腹外旋向下；接着上体微右转；重心微右移；右手继续外旋向下、向左，屈肘向上划弧至左胸前，掌心向左后方；左手内旋，以拇指侧轻贴左肋屈腕向上、向右滚转，掌心向左，使两手捧合于左胸前；接着上体右转，重心右移；两手腕相搭，左手在里，右手在外，手心均朝里，随转体合劲向右上方[image: ]挤；而后右手内旋，掌心朝外；左手外旋，掌心斜朝上；眼看右手（图21～图23）。
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图21
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图22
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图23



③两腿同时屈膝半蹲；两手下沉；随即上体微左转，重心左移；同时，左手经下向左划弧，当经胸前时，内旋转腕，屈肘屈腕以手背一侧腕关节弧形向左上方[image: ]至左耳侧，劲贯手背，五指斜向下，小指、无名指、中指，依次内收；右手外旋经下向左、向上划弧托于右肩右前方，右掌稍低于肩，指尖朝右，掌心向上；眼看右掌（图24～图25）。
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图24
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图25



④上体左转；同时两臂屈肘，前臂内旋，掌心向上，掌指向外、向后分摆至肩上；接着重心移至右腿；左脚屈膝外展收至右脚内侧，脚尖点地，两脚相距约20厘米；上体右转（胸朝西南）；随转体两手向右、向下按至右胯旁，虎口斜相对，掌心斜向下；眼看两手之间（图26～图27）。
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图26
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图27



【动作要点】

动作的开合、转变都要以腰脊为轴来带动；身体左、右转动时，上体均须端正，不要前俯后仰。

【攻防含义】

设想旋腕转臂解脱对方的抓握；并顺势使用下捋[image: ]挤、刁托，随之双掌按其腹。

【技法提示】

右六封四闭中主要包含五种技法：技法①左、右偏马步旋腕（图19、图20）；技法②左偏马步下捋（图21、图22）；技法③右弓步[image: ]挤（图23）；技法④左偏马步刁托（图24、图25）；技法⑤左侧跟步双按掌（图26、图27）。

技法①至④是腰胯带动手臂立圆运转两圈，圈的幅度由小渐大并要连续运转。技法④的两掌要随上体左转，在肩上分别外旋划平圆后再下按。

【劲力与节奏】

图18→柔快→图19→柔快→图20→柔慢→图21→柔慢→图22→柔快→图23→柔快→图24→柔快、顿挫→图25→柔快→图26→柔慢→图27

（五）左单鞭

【动作技法】

①身体微右转，左手内旋向右前方微推后再外旋翻，掌心向上；右手外旋，经左掌下屈肘收于左前臂内侧，掌心向上；而后上体左转；右手内旋成勾经左掌心上向右前方上提，腕稍低于肩，勾尖向下，臂微屈；左手屈肘收至腹前；眼看右手（图28～图29）。


[image: ]
图28
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图29



②身体重心全部移至右腿，屈膝下蹲；左脚提起以脚跟内侧贴地向左铲出；眼看左脚（图30～图31）。
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图30
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图31



③左脚尖落地踏实，左腿屈膝；重心左移；接着右腿屈膝；重心右移；左掌由腹前稍向右上托至右肩前时，内旋，掌心转向外；随即重心再左移成左偏马步；左掌向左经胸前划弧至左侧方，腕稍低于肩，掌指斜向上，掌心斜向前；眼看左手（图32～图35）。
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图32
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图33
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图34
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图35



【动作要点】

身体左、右转动带动两手上、下翻转缠一小圈，与右勾弧形上提要分别体现出缠丝抽丝的内劲。定势动作要松肩坠肘、沉腕、松腰沉胯、敛臀，气下沉。

【攻防含义】

设想右腕被抓，先用左手解脱，随之以右勾顶击其面；再用左脚铲其支撑腿，左掌击其面。

【技法提示】

左单鞭主要包含五种技法：技法①左侧虚步推勾（图28、图29）；技法②左横开步勾手（图30、图31）；技法③左偏马步勾手（图32）；技法④右偏马步托掌（图33）；技法⑤左偏马步旋掌（图34、图35）。

这个动作身体重心在两腿之间的移动次数较多，要注意腰胯的领先移动；上体要随之自然转动。

【劲力与节奏】

图27→柔快→图28→柔慢→图29→柔快→图30→柔慢→图31→柔快→图32→柔快→33柔慢→图34→柔慢、稍顿→图35

（六）搬拦捶

【动作技法】

①上体微左转；右勾变掌，外旋转腕；左手内旋随转体向左微摆；接着，重心右移，上体右移；随转体两掌变拳同时向下、向右内旋划弧摆至右胯旁，拳心斜相对，拳眼斜向后；眼看两拳之间（图36～图37）。
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图36
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图37



②重心微左移，两腿屈膝半蹲；同时上体急促左转；随之左拳外旋，两拳经胸前向左，以拳眼为力点横击抖发，左拳心向上；右拳心向下；眼看左拳（图38）。


[image: ]
图38



③动作与②分动相对称；唯方向相反（图39～图40）。
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图39
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图40



【动作要点】

左、右横击抖发，动作要连贯、紧凑；重心移动与转腰两拳的发劲要协调一致。

【攻防含义】

设想对手顺势捋扌采对方手臂，并顺势反向横击其头。

【技法提示】

搬拦捶中主要包含四种技法：技法①右转收拳（图36、图37）；技法②左偏马步横击（图38）；技法③旋臂翻拳（图39）；技法④右偏马步横击（图40）。

技法①和③是②和④的蓄劲动作，在上体拧转时，异侧腿的膝关节不要随之内扣，要微外撑，以便横击发劲。

【劲力与节奏】

图35→柔快→图36→柔快→图37→刚快→图38→柔快→图39→刚快→图40

（七）护心捶

【动作技法】

①身体重心右移；上体右转；同时两拳内旋向右下方划弧至右膝外侧；眼看两拳之间（图41）。
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图41



②重心全部移至右腿；左脚屈膝提起；脚尖下垂；同时右臂内旋提肘；接着身体左转；右脚蹬地跃起，随即左、右脚依次向左前方（东南）落步，两腿微屈，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；眼看右拳（图42～图43）。
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图42
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图43



③重心右移，上体右转；右臂屈肘内旋，右拳向下、向左划弧至腹前，拳眼朝里；左拳向左、向上、向右屈臂划弧至额前；接着，左拳向下、向右经胸前屈肘落于右肋前，拳眼向上；右拳外旋向上，经胸前从左前臂内侧向左前方伸腕[image: ]出，拳同胸高；随即上体微左转（胸向东）；两腿屈膝半蹲成右偏马步；同时两拳、臂合劲；眼看右拳（图44～图45）。
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图44
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图45



【动作要点】

转体以带动两臂在胸前缠绕并使其协调一致；两拳、臂相合向前[image: ]发时，背部要有后撑之意。

【攻防含义】

设想翻身跳转抡劈对方，随后在胸前缠绕[image: ]发。

【技法提示】

护心捶主要包含三种技法：技法①右转沉拳（图41）；技法②跳换步抡劈（图42、图43）；技法③右偏马步[image: ]发（图44、图45）。

技法①要将左腰侧展开，以便随即跳跃。技法④要用腰胯的运转带动手臂缠绕。

【劲力与节奏】

图40→柔快→图41→柔快→图42→柔快→图43→柔快→图44→柔慢→图45

（八）白鹤亮翅

【动作技法】

①身体右转；两拳变掌，右掌微内旋，向上置于左肩前，掌心斜向下；左掌微外旋，向下置于右胯旁，掌心斜向上；同时右脚以脚前掌为轴微向外碾转，继而重心全部移至右腿；左脚提起，以脚跟内侧贴地向左前方（东北）铲出；眼看左掌（图46）。


[image: ]
图46



②左脚尖落地踏实；上体微左转；同时左手内旋向上；右手内旋向下，经胸前时两臂相交，左手在外；接着，重心全部移至左腿并微屈，身体继续左转（胸向东）；随之右脚收至左踝几侧约20厘米；随转体左掌经面前，右掌经腹前分别向上、下分展，臂微屈，左掌置于身体左前方，稍高于头，掌心向外，指尖斜向上；右掌下落置于右胯旁，掌心向下，指尖斜向前；眼看前方（图47～图48）。


[image: ]
图47
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图48



【动作要点】

左掌划弧向前上方举与右脚回收要协调一致。

【攻防含义】

设想左掌下插以防守对方进攻之腿，同时用左脚上步铲其支撑腿，随之分掌斜击。

【技法提示】

白鹤亮翅主要包含两种技法：技法①上步下插掌（图46）；技法②右侧跟步分掌（图47、图48）。

技法①的上体不要前俯；②的身体重心要平移。

【劲力与节奏】

图45→柔快→图46→柔快→图47→柔慢、稍顿→图48。

（九）斜行拗步

【动作技法】

①上体先微右转再左转（胸向东）；随转体右脚尖点地碾转；同时，左手外旋向右、向下，微内旋向左划弧置于左胯旁，掌指向前，掌心向下；右手外旋向上、向左、向前划弧置于右前上方，掌指向右上方，掌心向外；眼看右手（图49～图50）。


[image: ]
图49
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图50



②身体微右转；右脚提起后踏脚落步，屈膝半蹲；随右脚落步左脚迅速屈膝提起，脚尖上翘，以脚跟内侧贴地向左铲出；同时，左手继续向左、向上，屈臂外旋向右、向下划弧屈肘置于左肩前，腕同肩高，掌指朝上，掌心向右；右手内旋继续向右、向上划弧置于右胯侧，掌心斜向后；眼看右手（图51～图52）。
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图51
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图52



③重心左移，左脚尖落地踏实屈膝半蹲；上体左转；随转体左掌向右、向下、向左，经腹前过左膝变勾向左上方提勾置于左胸前，臂微屈，勾尖向下；右掌屈肘置于右耳侧，掌指朝左后方，掌心向内；眼看左手（图53～图54）。
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图53
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图54



④身体右转；随之右掌由右耳侧向左、向前经胸前向右划弧平展；左勾手向左平展；同时两腿屈膝，重心稍右移；接着重心左移；身体微左转，即而两肩下沉，两臂微屈并稍外旋，坠肘，松腕，左手高与肩平，勾尖向下；右手塌腕，指尖斜朝上，掌心斜向前；眼看右掌（图55～图56）。
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图55
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图56



【动作要点】

身体以腰为轴左、右旋转，以带动两手臂在体侧缠绕并使其协调一致；定势时，松肩、沉腕与转腰、合胯下沉要一致，并有有合劲。

【攻防含义】

设想两臂在缠绕中顺势上步管住对方的前腿，并用掌击其面。

【技法提示】

斜行拗步中主要包含四种技法：技法①转体缠掌（图49、图50）；技法②右踏缠掌（图51、图52）；技法③左弓步提勾（图53、图54）；技法④左弓步旋掌（图55、图56）。

【劲力与节奏】

图48→柔快→图49→柔快→图50→柔快→图51→柔快→图52→柔快→图53→柔慢→图54→柔慢→图55→柔慢→图56

（一 ）提收

【动作技法】

①身体重心稍移向右腿；左脚尖内扣；同时，左勾变掌，两手臂外旋，左手向下、向右；右手向下、向左划弧合于左前方；左手在前；右手合于左肘内侧下方约10厘米，虎口均向上；眼看左手（图57）。


[image: ]
图57



②身体微右转，重心移于右腿；左腿屈膝，左脚收至右脚左前约20厘米，脚尖点地；同时两手外旋收至腹前，左手在前；右手于左肘内侧，手指均朝前，掌心均向上；眼看前下方（图58）。


[image: ]
图58



③身体微左转；重心全部移至右腿并微屈；左腿屈膝提起，膝同腰高，脚尖自然下垂；同时，两手内旋向前下推按，左掌置于左膝前；右掌置于左膝内侧，两掌心斜向前下；眼看左手（图59）。
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图59



【动作要点】

左脚内扣与两手相合、左脚回收与两手回收、提左膝与两手推按均须协调一致。提膝与两手推按时，要有上、下合劲，以达到独立稳定的效果。

【攻防含义】

设想顺势抓住对方的手臂向后捋带，随之膝顶并用手推击。

【技法提示】

提收中主要包含三种技法：技法①碾步合掌（图57）；技法②撤步收掌（图58）；技法③提膝推按（图59）。

基本技法②要用腰胯后坐带动左脚后撤。

【劲力与节奏】

图56→柔慢→图57→柔快→图58→柔慢→图59

（一一）前蹚

【动作技法】

①右腿屈膝下蹲；左脚下落，脚尖翘起，以脚跟内侧贴地面向左前方铲出；同时身体右转；随之左手外旋；右手内旋同时向下、向右划弧置于腹前，指尖均朝左，掌心均向下；眼看两手之间（图60）。
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图60



②身体微左转；重心稍移向左腿；左脚尖落地踏实；同时左手继续向右经腹前向上划弧，屈肘横于胸前，掌心向右；右掌继续向右、向上划弧，外旋屈肘，而后内旋，以右手腕附于左前臂内侧；眼看右手（图61～图62）。
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图61
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图62



③身体继续左转；两前臂交叉，两手内旋，掌心翻向外；接着，重心全部移于左腿，并屈膝半蹲；右脚经左脚内侧向右（东南）横迈一步；两掌随重心右移向左、右划弧展开两腕同肩平，两臂微屈，指尖均朝上，掌心均向外，眼看右掌（图63～图64）。
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图63
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图64



【动作要点】

两手左、右分掌与重心右移要协调一致；定势时沉胯敛臀，沉肩垂肘，两掌坐腕成立掌，并使其协调一致。

【攻防含义】

设想顺势下捋对方手臂并随之用挤；再上步用肘、掌击打对方。

【技法提示】

前蹚中主要包含三种技法：技法①左横开步右捋（图60）；技法②左转挤掌（图61、图62）；技法③上步分掌（图63、图64）。

【劲力与节奏】

图59→柔快→图60→柔快→图61→柔慢→图62→柔慢→图63→柔慢、稍顿→图64

（一二）右掩手肱捶

【动作技法】

①身体微左转，重心稍左移；同时两臂向两侧伸展，左手内旋手心斜向下；右手外旋，手心翻向上；接着身体右转，重心全部移于左腿；右脚蹬地屈膝提起，脚尖自然下垂；随之右臂屈肘，右掌内旋变拳向上、向左、向下收至腹前，拳面斜向下；左臂屈肘，左掌外旋向上、向右、向下，与右手在胸前相合，左掌扶于右前臂上；眼看前下方（图65～图66）。
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图65
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图66



②左腿屈膝；右脚下落踢地震脚；随即左腿屈膝提起，左脚向左前方（东北）铲出，继而重心稍左移，左腿屈膝，左脚踏实；同时重心下降，上体微右转；随转体两手臂在胸前继续合劲；眼看右拳（图67～图68）。
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图67
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图68



③身体右转，重心稍左移；同时左手微外旋；右手微内旋，分别向左上、右下弧形分开，左掌心向外；右拳心向后；接着身体微左转；重心稍右移；随之右臂屈肘，右拳外旋向上、向左、向下收于胸前，拳眼向外；左臂屈肘，左手外旋向右、向下划弧置于左肩前，掌心向上，拇指和食指伸直，其余三指弯屈；眼看左手（图69～图70）。
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图69
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图70



④身体微右转后再急促左转，随之重心迅速左移成左弓步，右腿微屈；同时左手快速收于左肋侧，手心轻贴左肋；右拳随转体后拉蓄劲，然后内旋经左臂上向右前方（东南）急促发出，拳同肩高，臂微屈，拳心向下；眼看右拳（图71）。
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图71



【动作要点】

此式要体现出卷放劲。两臂屈肘、两手外旋合于胸前与松腰沉胯、含胸拔背要协调一致，以形成周身完整的合劲。发拳时应将周身的蓄劲通过肩、臂迅速达于拳面；而后迅速制动，表现出脆快的冷弹劲。正如拳论所说： “蓄劲如张弓，发劲似放箭”，“曲中求直”，“蓄而后发”，体现了刚柔相济、快慢相兼的技术特点。

【攻防含义】

设想右手顺势刁抓对方手腕下按；随之下踏上步，左臂封挡对方进攻，右拳击其胸肋。

【技法提示】

右掩手肱捶中主要包含四种技法：技法①提膝刁收（图65、图66）；技法②踏步合臂（图67、图68）；技法③旋臂开合（图69、图70）；技法④左弓步冲拳（图71）。

技法①的身体右转要用腰胯领带。技法③的身体重心要小幅度左右移动；技法④要注意右腿的蹬地、合胯，以及向左拧腰。

【劲力与节奏】

图64→柔快→图65→柔快→图66→柔快→图67→柔快→图68→柔慢→图69→柔慢→图70→刚快→图71

（一三）披身捶

【动作技法】

①身体右转，重心稍右移；随转体左手变拳，内旋，向左、向前、向上划弧撩出至肩高时，与右拳同时外旋，屈臂于左前方，左拳同额高；右拳收于左肘内侧下方，两拳心斜向上；接着，重心继续右移，身体继续右转；随转体右拳向下、向右经腹前内旋、向上划弧至体右侧，高与肩同，左臂屈肘，左拳向右经面前外旋向下划弧至右胸前；眼看右拳（图72～图73）。
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图72
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图73



②身体微左转，重心移向左腿；同时左拳向下、向左划弧经腹前置于左腰侧，拳心向上；右臂屈肘外旋，右拳向上，向左划弧置左肩前，拳同肩高，拳心向里；眼看右拳（图图74～图75）。
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图74
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图75



【动作要点】

两臂的缠绕、开合与重心的转换要协调一致。

【攻防含义】

设想解脱对方的抓握，并顺势抓压其肘。

【技法提示】

披身捶中主要包含了两种技法：技法①右转撩拳（图72、图73）；技法②左弓步旋压（图74、图75）。

两臂在运行时，前臂的内旋、外旋要协调、自然。

【劲力与节奏】

图71→柔快→图72→柔快→图73→柔快→图74→柔慢→图75

（一四）背折靠

【动作技法】

身体重心左移，上体左转（拧腰）；同时，左臂屈肘，左拳内旋，拳面贴于左腰侧；右拳外旋屈腕向左划弧置于左肩前；紧接着重心右移，上体向右拧转，随之右拳内旋，屈肘向右上方[image: ]架，拳置于右额前上方，拳心向外；左拳以拳面紧贴腰左侧；眼看左脚（图76～图77）。
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图76
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图77



【动作要点】

右拳至左肩前时，内旋缠一小圈蓄劲；后随身体右转右臂向右上方[image: ]架，当接近右肩时，背部应有向右后方的靠劲，并使其协调一致；左拳紧顶腰部，以增加背的靠劲。

【攻防含义】

设想右拳旋转化解对方的抓握并顺势向右拉引；同时以左肩靠压其大臂。

【技法提示】

背折靠中主要包含两种技法：技法①左偏马步旋拳（图76）；技法②右弓步[image: ]靠（图77）。

技法①的腰胯要随拳转动，学习时可按上述两动分解进行。

【劲力与节奏】

图75→柔快→图76→柔慢、顿挫→图77

（一五）青龙出水

【动作技法】

①上体先微左转再右转，重心亦随之先左移再右移；随转体右拳外旋，向前、向下、向后划弧至右肋旁约20厘米，拳心向上；左臂屈肘，左拳外旋向下、向左、向上、向右划弧至胸前，拳心斜向里；眼看左拳（图78～图80）。
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图78
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图79
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图80



②身体左转；重心稍左移；同时右臂伸展右拳内旋向下、向右、向上划弧至与肩同高时屈肘外旋，向左划弧置于身体右前方，拳同肩高，拳心斜晌上；左拳继续向右、向下、向左划弧置于左腹前；眼看右拳（图81）。
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图81



③身体右转；同时，左拳内旋变掌迅速向右前下方抖弹撩出，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；眼看左手（图82）。
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图82



④身体迅速左转，重心移向右腿成右偏马步；同时，右拳内旋迅速向右前下方发出至右膝前上方，臂屈肘，拳眼斜向里；左掌以发右拳的同样速度，屈肘收贴于左腹部，掌心向里；眼看右拳（图83）。
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图83



【动作要点】

撩掌、发拳速度要快；同时撩掌、收拳与发拳、收掌形成对拉劲，发劲时要转腰沉胯。

【攻防含义】

设想两臂缠绕对方进攻之手，并顺势撩打其裆部。

【技法提示】

青龙出水中主要包含四种技法：技法①左右缠臂（图78、图79、图80）；技法②左偏马步施压（图81）；技法③右转弹撩（图82）；技法④右偏马步侧崩拳（图83）。

技法①的身体重心不要大幅度移动；技法②为蓄劲，重心要偏移左腿，上体要向左拧转；技法③和技法④要快速连贯。

【劲力与节奏】

图77→柔慢→图78→柔慢→图79→柔慢→图80→柔慢→图81→刚快→图82→刚快→图83

（一六）斩手

【动作技法】

①身体微左转再右转；随即重心全部移至左腿并屈膝；右腿屈膝，右脚提起外摆落地；同时，右拳变掌内旋，屈臂后再外旋置于腹前，掌心向上；眼看右掌（图84～图86）。
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图84
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图85
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图86



②身体继续右转（胸向西北）；左脚提起靠近右脚内侧落地震脚，两腿屈膝全蹲，同时，左掌向左、向上、向前、向下切掌置于右掌上；眼看左掌（图87）。
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图87



【动作要点】

右脚外摆与右掌外旋，掌心翻向上、左脚震脚与左手向下切斩均要协调一致。

【攻防含义】

设想转身翻腕化解对方的抓握；随之左掌下切其腕；左脚下跺其脚。

【技法提示】

斩手中主要包含两种技法：技法①右摆步翻掌（图84、图85、图86）；技法②震脚切掌（图87）。

技法①的右摆步要轻灵，并和上体右转协调一致。

【劲力与节奏】

图83→柔快→图84→柔快→图85→柔快→图86→刚快→图87

（一七）翻花舞袖

【动作技法】

两掌内旋向下伸展；两腿继续微蹲；接着，两腿伸膝，右腿屈膝上提；左脚蹬地跳起，身体向右后方翻转180 °，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、向下拍掌，左掌置于身体左前方，同胸前；右手落于腹前，掌心均朝下；眼看左手（图88～图90）。
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图88
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【动作要点】

翻转跳步，两脚落地与两掌抡劈要协调一致；落地时，两腿要屈膝站稳。

【攻防含义】

设想跳转翻身后，右手扌采捋对方进攻之手，同时左掌劈其面。

【技法提示】

翻花舞袖可将其技法分为两动：技法①旋掌提腿（图88、图89）；技法②左跳换步劈掌（图90）。
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图90



第①分动要将右腰侧展开，以便翻身跳跃。

【劲力与节奏】

图87→柔快→图88→柔快→图89→刚快→图90

（一八）海底翻花

【动作技法】

上体先右转再左载；随之重心全部移至右腿，膝微屈；左腿屈膝上提，膝同腹高；同时，两掌变拳，随转体左拳在体前向下、向右绕一立圆，置于左膝外侧，约10厘米，拳眼朝外，拳心向上；右拳向下、向右、向上划弧上举，臂微屈，拳稍高于头，拳心向左；眼看左手方向（图91）。
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图91



【动作要点】

两臂的抡摆与提膝要协调一致，上、下形成合劲，独立站稳。

【攻防含义】

设想两臂甩开对方的抓握，同时以左膝顶其裆。

【技法提示】

上体右转时腰胯要松沉蓄劲。

【劲力与节奏】

图90→柔快、刚快→图91

（一九）左掩手肱捶

【动作技法】

①左拳向上、向右、向下；右拳变掌向前、向下，使两手在胸前相合，右掌扶于左前臂上，指尖朝左上方，左拳面朝右下方；同时，左脚向右脚内侧落地震脚；随之右脚脚跟迅速提起；以脚跟内侧贴地向右前方（东南）铲出，两腿屈膝半蹲成马步；两手臂继续在胸前合劲；眼看左拳（图92～图93）。
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图92
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图93



②动作与前右掩手肱捶技法③动作对称，方向相反（图94～图95）。
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图94
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图95



③动作与前右掩手肱捶技法④动作对称，方向相反（图96）。
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图96



【动作要点】

两手臂在胸前相合与震脚要协调一致，其它与前右掩手肱捶相同。

【攻防含义】

同右掩手肱捶。

【技法提示】

左掩手肱捶中主要包含三种技法：技法①左踏步合臂（图92、图93）；技法②旋臂开合（图94、图95）；技法③右弓步冲拳（图96）。

技法③要注意左腿的蹬地、合胯，以及向右拧腰。

【攻防含义】

图91→柔快→图92→柔快→图93→柔慢→图94→柔慢→图95→刚快→图96

（二 ）左六封四闭

【动作技法】

①身体微右转，重心右移；同时，左拳变掌，外旋向下、向右、向上划弧至右胸前，掌心向右后方；右手内旋，以拇指侧轻贴右肋向上、向左滚转，掌心向右，两手捧合于右胸前；随即上体左转，重心左移；同时，两腕轻贴合劲向左上方弧形挤出，两手同肩高；而后，左手内旋；右手外旋同时向左前方伸展，眼看左手（图97～图98）。
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图97
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图98



②右脚外摆，重心全部移至右腿，膝微屈；同时，身体右转（胸向南），左脚向左前方上步，脚尖点地，左腿微屈，随之右手向下、向右划弧经胸前内旋转臂，屈肘屈腕，以手背一侧弧形向右上方[image: ]至右耳侧，劲贯手背，小指、无名指、中指依次内收；左臂屈肘，左手外旋向下、向右、向上划弧托至左肩左前方，稍低于肩，指尖朝左，掌心向上，劲贯掌指；眼看左掌（图99）。
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图99



③身体微右转，重心全部移至右腿，屈膝半蹲；左脚提起，脚尖上翘，以脚跟内侧贴地向左前方铲出；继而重心稍左移，左脚尖落地踏实；同时，两手内旋翻掌，向后、向内划弧置于两耳旁，掌心斜向上；眼看右前方（图100）。
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图100



④身体微左转，重心全部移至左腿，微屈膝；右脚向左脚内侧收步，屈膝外展，脚尖点地，两脚相距约20厘米；同时，两掌合劲向左下方按至左胯旁，两臂微屈，虎口斜相对，掌心斜晌下；眼看两手之间（图101）。
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图101



【动作要点】

与右六封四闭相同。

【攻防含义】

同右六封四闭

【技法提示】

左六封四闭中主要包含四种技法：技法①下捋[image: ]挤（图97）；技法②上步刁托（图98、图99）；技法③左横开步翻掌（图100）；技法④右侧跟步双按掌（图101）。

技法②要以腰领臂；技法③的横开步和翻掌要同时进行。

【劲力与节奏】

图96→柔快→图97→柔慢→图98→柔快→图99→柔快→图100→柔慢→图101

（二一）右单鞭

【动作技法】

动作与左单鞭相同，左右对称，唯方向相反。另外，右脚以脚跟内侧向右前方擦地铲出（胸向西南）成右斜单鞭（图102～图109）。
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图102
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【动作要点】

同第五势左单鞭势。

【攻防含义】

同左单鞭势。

【技法提示】

右单鞭中主要包含五种技法：技法①右侧虚步推勾（图102、图103）；技法②右横开步勾手（图104、图105）；技法③右偏马步勾手（图106）；技法④左偏马步托掌（图107）；技法⑤右偏马步旋掌（图108、图109）。

【劲力与节奏】

图101→柔快→图102→柔慢→图103→柔慢→图104→柔快→图105→柔慢→图106→柔快→图107→柔慢→图108→柔慢、稍顿→图109

第二段

（二二）云手（向右）

【动作技法】

①身体重心稍左移再右移；同时左勾手变掌，以腕为轴外旋向下、向左划弧，掌心向外，右掌以腕为轴内旋向下，向左划弧，掌心斜向后。接着身体微左转，重心移至左腿并屈膝，右脚迅速收至左脚内侧约20厘米处，脚尖点地，右腿屈膝微外展；同时，左掌内旋，右掌外旋继续向上、向右、向下、向左划弧于身体左前方，左掌于左肩前，右掌于左腹前，掌心均向外；眼看左掌（图110～图111）。
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图110
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图111



②身体微左转，左腿屈膝半蹲，右脚向右开步；同时，两掌向左前稍推；眼看左掌（图112）。
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图112



③身体微右转（胸向西南），重心移至右腿并屈膝，随之左脚向右后方插步，脚前掌着地；同时，右掌内旋向上、向左划弧于左胸前，指尖朝左上方，掌心向外，随之左掌外旋，向下、向右划弧于右腹前，指尖朝前，掌心向外；眼看右掌（图113）。
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图113



④身体微左转，重心移至左腿并屈膝，右脚向右开步；同时左掌内旋，经胸前向上、向左划弧于身体左前方，稍高于肩，掌指朝右上方，掌心向外；右掌外旋向右、向下、向左划弧于左腹前，指尖朝前，掌心向外；眼看左掌（图114）。
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图114



⑤两腿屈膝下蹲，并重心移向右腿；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，随体转移重心，两臂屈肘经胸前向右平划弧，左臂微屈，左掌心向上；右臂屈肘，右掌于左上臂上方，掌心向下；眼看左掌（图115～图116）。
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图115



⑥身体微右转，重心全部移至左腿；右腿提膝，右脚内扣；同时左臂向前、向右、向胸部屈肘，经右小臂下与内侧，绕至右小臂上内旋翻掌，向左前伸臂横掌击出，掌心向下；与此同时右小臂外旋，掌心向上，向右下回拉至腹前；眼看左掌（图117）。
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图116
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【动作要点】

以上为右云手，两手高不过额，低与腹平在体前云转缠绕，与下肢侧行要协调一致，并要以腰部的转动来带动上下虚实变换。技法⑤⑥为过渡动作，使身体转换方向过渡到下动“云手”。

【攻防含义】

两掌云转时要有顺势闪避的意识。提膝横击进要设想解脱被抓的左手，同时横击对方颈部。

【技法提示】

云手（向右）中主要包含五种技法：技法①右跟步双旋掌（图110、图111）；技法②右横开步平推（图112）；技法③侧行步右、左云掌（图113、图114）；技法④右转平摆掌（图115、图116）；技法⑤提膝横击掌（图117）。

技法④的腰胯要松活。

【劲力与节奏】

图109→柔快→图110→柔快、稍顿→图111→柔慢→图112→柔慢→图113→柔慢→图114→柔慢→图115→柔快→图116→刚快→图117

（二三）云手（向左）

【动作技法】

①身体微右转（胸向北）；右脚下落踏震并屈膝，随即左腿屈膝，左脚跟提起，脚尖点地；同时两手随体转，右手内旋向上于左肩前，掌心向外。左手外旋向下、向右划弧于右腹前，指尖朝前，掌心向右；眼看右掌（图118）。
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图118



②身体重心全部移至右腿并屈膝半蹲；左脚提起向左横开步；同时，身体微右转（胸向西北），随之两掌继续向右划弧，右掌于身体右前方，稍高于肩，掌指朝左上方，掌心向外。左掌于右腰前，拇指侧朝上，指尖朝右前方，掌心向外；眼看右掌（图119）。
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图119



③动作与第（二二）势“云手”技法③动作相同，唯左右对称，方向相反，文字叙述略（图120）。
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图120



④动作与第（二二）势“云手”④动作相同，唯左右对称，方向相反，文字叙述略（图121）。
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图121



【动作要点】

与第（二二）势“云手”相同，文字叙述略。

【攻防含义】

同前（二二）技法①，文字从略。

【技法提示】

云手（向左）中主要包含两种技法：技法①踏步旋推（图118、图119）；技法②侧行步左、右云掌（图120、图121）。

技法①的上下肢动作要协调连贯。

【劲力与节奏】

图117→柔快、稍顿→图118→柔慢→图119→柔慢→图120→柔慢→图121

（二四）高探马

【动作技法】

①左脚尖外摆，重习移于左腿并屈膝半蹲，身体微左转（胸偏西北）；同时两臂微屈，左掌内旋，继续向右、向上、向左划弧于左肩前上方，指尖朝右上方，掌心向外。右掌外旋向右、向下划弧于体右前方，同胸高，指尖朝上，掌心向外；眼看左手（图122）。
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图122



②身体继续微左转（胸向西），重心移向左腿并屈膝；同时两臂微屈，两手外旋，左手向下、向右，右手向下、向左划弧相合交叉于胸前，左手在右手上，指尖朝前，左掌心向右，右掌心向左。接着重心全部移至左腿，右脚提起经左脚内侧，以脚跟内侧贴地向右铲出，重心稍移向右腿，右脚踏实，右腿屈膝半蹲，同时两手内旋掌心转向外，分别向左右分展于体侧前方，臂微屈，腕同肩高，指尖斜朝上，掌心向外；眼看右手（图123～图124）。
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图123
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③两腿微伸，上体右转，随着两手臂继续向左右分展外旋，掌心转向上；同时右脚尖内扣，合胯。接着身体左转（胸向西南）。重心全部移至右腿并屈膝，右脚尖向西，左脚提起收至右踝内侧约20厘米处，左脚尖稍外展点地，左腿屈膝外展；同时两臂屈肘，左掌收至腹前，指尖朝右，掌心向上；右掌经耳侧向前推出成立掌，指尖同鼻高；眼看右掌（图125～图126）。
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图125
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【动作要点】

在分解动作技法③中，右脚内扣合胯与两臂左右平展要快速并协调一致，使身体上下形成一股拧劲。

【攻防含义】

设想双掌合挡对方进攻之手，随之进步分掌击其面；继之右掌分开对方进攻之手，随即顺势推击。

【技法提示】

高探马中主要包含三种技法：技法①左弓步合掌（图122、图123）；技法②侧上步分掌（图124）；技法③左侧跟步单推掌（图125、图126）。

【劲力与节奏】

图121→柔慢→图122→柔快→图123→柔慢→图124→柔快→图125→柔快→图126

（二五）右连珠炮

【动作技法】

①身体左转（胸向南）；随之左臂屈肘，左掌微上提，右掌外旋向下、向左划弧于左腹前；随即体右转（胸向西），两前臂相叠向前[image: ]出，左臂在里，右臂在外，两掌心向里，眼看两手臂（图127～图128）。
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②重心移至右腿并屈蹲，左脚向左后（偏东南）撤一占，随之重心下降，右手内旋，两臂外展，左掌心斜向上，右掌心斜向外。接着重心移至左腿并屈膝，身体左转，随之右腿屈膝，脚跟提起，脚尖微左碾点地；同时左手向下、向左划弧经胸前内旋转臂，屈肘屈腕，以手背一侧腕关节弧形向左上[image: ]于左耳侧，劲贯手背，五指斜向下，小指、无名指、中指依次内收。右臂屈肘，右手外旋向下、向左、向上划弧托于右肩前方，右掌稍低于肩，指尖朝右，掌心向上，劲贯掌指；眼看右掌（图129～图130）。
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③左腿屈膝，右脚向右活步，随之松腰沉胯敛臀，重心下降；同时两手内旋向上划弧收于胸前，手心斜相对；接着身体右转（胸向西），左脚蹬地，重心移向右腿，左脚稍离地面，以脚跟铲地跟进半步；同时两手内旋合劲迅速向前推出，两臂微屈，左手同胸高，指尖朝上，掌心向前。右手同肩高，指尖朝左上方，掌心斜向前，眼看右掌（图131～图132）。
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图131
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④重心全部移至右腿并屈蹲，左脚向左后（偏东南）撤一步；随之重心下降；左手外旋下沉，掌心斜向上。右手继续向前伸展，掌心斜向外。接着重心全部移至左腿并屈膝，身体左转，随之右腿屈膝，脚跟提起，脚尖微左碾点地；同时左手向下、向左上划弧经胸前内旋转腕，屈肘屈腕于左耳侧，五指斜向下，小指、无名指、中指依次微内收。右臂屈肘，右手外旋向下、向左、向上划弧托于右肩右前方，右掌稍低于肩，指尖朝右，掌心向上；眼看右掌（图133～图134）。
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图133
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图134



⑤动作与此势的技法③动作相同。文字叙述略（图135～图136）。
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图135
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图136



【动作要点】

以上为右连珠炮。技法①、②、③为第一次连珠炮，④、⑤为第二次连珠炮。此动作在左腿屈膝，松腰沉胯敛臀与两手合于胸前时，全身要形成一个合劲，也是蓄劲。当全身劲蓄满后，迅速迈步跟进，并推动两手向前发出。左脚跟擦地跟进与两手前击要协调一致。该动作重复两次，以突出刚劲。

【攻防含义】

设想顺势下捋对方手臂并随之上[image: ]；继之刁托对方的手臂并随之跟步双掌推其身。

【技法提示】

右连珠炮中主要包含六种技法动作：技法①左转右下捋（图127）；技法②右转上[image: ]（图128）；技法③撤步刁托（图129、图130）；技法④前跟步横立掌双推（图131、图132）；技法⑤撤步刁托（图133、图134）；技法⑥前跟步横立掌双推（图135、图136）。

技法③和技法⑥的前腿上步时，腰胯要松沉蓄劲。

【劲力与节奏】

图126→柔慢→图127→柔快→图128→柔慢→图129→柔快→图130→柔快→图131→柔快、刚快→图132→柔快→图133→柔慢→图134→柔快→图135→柔快、刚快→图136

（二六）左连珠炮

【动作技法】

①重心移向右腿，左脚向后撤半步，随之身体左转（胸向南），重心移至左腿并屈膝，右腿微屈，右脚尖点地；同时左手外旋，向下、向左划弧经腹前于左腹前，左臂微屈，左掌指尖朝右下方，掌心斜向上。右手外旋展臂向下、向左划弧于右胯旁，右臂微屈，右掌指尖朝右下方，掌心斜向后；眼看右掌（图137）。


[image: ]
图137



②重心全部移至左腿并屈膝，右脚提起向右后退一步，身体右后转（胸向北），随着重心移至右腿并屈膝，随之左脚以脚前掌为轴碾转并脚尖点地，左腿屈膝并稍外展；同时两手臂继续向左、向上划弧，左手同肩高，右手同胸高时，左手内旋展掌，掌心向下，右手外旋，掌心向上，随体转再向下、向右划弧经胸前内旋转腕，屈肘屈腕，以手背一侧腕关弧形向右上于右耳侧，五指斜向下，小指、无名指、中指依次微内收。左臂屈肘，左手外旋向下、向左、向上划弧托于左肩前方，左掌稍低于肩，指尖朝右，掌心向上；眼看左掌（图138～图139）。
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图138
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图139



③动作与第（二五）势“右连珠炮”技法③的动作相同，唯左右对称，方向相反，文字叙述略（图140～ 图141）。
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图140
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图141



④动作与第（二五）势“右连珠炮”技法④的动作相同，唯左右对称，方向相反（图142）。
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图142



⑤动作与第（二五）势“右连珠炮”技法③的动作左右对称，方向相反（图143～图144）。
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图143
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图144



【动作要点】

技法①的动作为换势过渡动作，技法②、③、④、⑤的动作，为左连珠炮。要点与右连珠炮相同。文字叙述略。

【攻防含义】

同右连珠炮。

【技法提示】

左连珠炮中主要包含五种技法：技法①撤步左捋（图137）；技法②右退步抡臂刁托（图138、图139）；技法③前跟步横立掌双推（图140、图141）；技法④撤步刁托（图142）；技法⑤与③相同也是前跟步横立掌双推（图143、图144）。

技法②的手臂抡转与右退步要用左腿支撑身体重心并以前脚掌为轴转身。

【劲力与节奏】

图136→柔慢→图137→柔慢→图138→柔慢→图139→柔快→图140→柔快、刚快→图141→柔慢→图142→柔快→图143→刚快→图144

（二七）闪通背

【动作技法】

①上体右转（胸向北），随之左臂屈肘，左手外旋于左肩前，指尖朝上，掌心向右前方。右手内旋向胸前平划弧，于身体右前方，同胸高，指尖朝前，掌心向下；同时右腿屈膝下蹲，左腿屈膝，脚跟提起。接着身体左转（胸向西），随之左脚提起向前进半步，重心前移成弓步，右腿微屈；同时两臂屈肘，左掌内旋向右、向下划弧于胸前。右掌外旋，向右、向下划弧经右腰侧，掌心转向上，继续向前划弧于胸前时，两手相交，右掌经左前臂上向前上方穿出于右肩前，腕同肩高，指尖朝前上方，掌心斜向上。左掌向下、向左划弧于左胯旁，指尖朝前，掌心向下；眼看右掌（图145～图146）。
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图145
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图146



②上体左转；随之左掌继续向左后划弧，展臂外旋，掌心斜向上。右掌内旋，掌心向外。接着左脚尖内扣，上体微右转，左臂屈肘，左掌外旋向上、向右划弧于左耳侧。右掌以腕关节为轴继续内旋，指尖朝左，掌心转向外。紧接着，左脚以前脚掌为轴，身体迅速向右后转约180度（胸向东南），随之右脚以前脚掌贴地，向后扫转半圈于左脚左后方，脚跟踏地落实，两脚相距约30厘米，两腿屈膝，重心稍偏于右腿，同时左掌继续由左耳侧随转体向左前下推出，臂微屈，手腕同胸高，指尖朝斜向上，掌心斜向右。右掌随转体向前、向右、向下划弧于右腹前，右臂屈肘屈腕，指尖朝左，掌心向下；眼看左掌（图147～图149）。
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图147
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【动作要点】

左脚上卡与右掌前上穿出，要协调一致，右脚跟落地踏实与右手下按、左手左前下推出要协调一致。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。

【攻防含义】

设想左掌下拦对方进攻之手，右手随之前穿其喉；接着顺势缠抓对方手臂，转身推击。

【技法提示】

闪通背中主要包含四种技法：技法①右转拦掌（图145）；技法②上步穿掌（图146）；技法③左碾步双旋掌（图147）；技法④退踏步转身下推（图148、图149）。

技法③要注意腰胯的旋转配合，使上体向左转，为技法④蓄劲。

【劲力与节奏】

图144→柔快→图145→柔慢→图146→柔快→图图147→柔快→图148→刚快→图149

第三段

（二八）指裆捶

【动作技法】

①身体右转；随之左手外旋稍向上、向右划弧于左胸前，指尖朝上，掌心向外。右手随体转向下、向右划弧于右胯旁，指尖朝左前方，掌心向下。接着身体左转，随之左手继续向右、向下、向左划弧于左腹前，指尖朝右，掌心向下。右手继续向右、向下划弧经身体右前下方时，外旋向右、向上于腰侧，指尖朝右前方，掌心向上；眼看右掌（图150～图151）。
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图150
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图151



②身体微右转；重心全部移至左腿并微屈，右腿屈膝提起，膝同腹高，脚尖自然下垂；同时左手继续向左、向下划弧经身体左前下方时外旋向上、向右划弧举臂于头左前方，指尖斜朝上，掌心向右。右手继续向上、向左划弧同肩高时，右掌变拳屈腕向左，同肩高；接着右脚下落踏地并屈膝，左腿屈膝，左脚跟抬起，脚尖点地；同时左手向右下划弧，右手向左下划弧合于胸前，两臂屈肘，前臂相叠，左臂在上，右臂在下，随即右腿屈膝下蹲，左脚提起，以脚跟内侧擦地向左前方铲出。两手臂继续合劲，左手指尖朝右上方，掌心向右下方。右拳拳心向下；眼看左掌（图152～图154）。
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图152
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图153
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图154



③重心稍移向左腿并屈膝，左脚尖下落踏实；同时两手臂向左右分展，左手侧举，臂微屈，掌稍高于肩，指尖朝左上方，掌心向外。右拳成右斜下举，拳同腰高，拳心向后，紧接着身体微左转，重心稍移向左腿；同时左掌外旋向右、向下，同胸高，拇指、食指自然伸展，余指自然屈向掌心，掌指朝左前方，掌心斜向上。右臂屈肘外旋向上、向左划弧于右肩前，拳心向后。随即身体左转（胸向东北）稍前倾；重心移向左腿成左弓步，右腿微屈；同时左手向右、向下划弧经胸前时微内旋向左收于左腹前，掌心轻贴腹部。右拳由肩前继续向左、向下划弧，经胸前时内旋从左手心上，向左前下方抖弹发出，臂微屈，拳心斜向下，眼看右拳（图155～图157）。
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图155
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【动作要点】

身体左右转动，带动两手臂左右划弧缠绕，要协调柔顺；同时两手臂在胸前合劲，然后转腰发拳，转腰、收掌、发拳要协调一致。发拳时上体稍前倾，但不可塌腰凸臀。

【攻防含义】

设想用手臂缠绕对方进攻之手，并顺势下踏上步；左手拦挡对方之手，右拳下击其裆。

【技法提示】

指裆捶中主要包含四种技法：技法①转体缠掌（图150、图151）；技法②踏步合臂（图152、图153、图154）；技法③旋臂开合（图155、图156）；技法④左弓步下冲拳（图157）。

技法③要注意腰胯的松沉，为技法④蓄劲。

【劲力与节奏】

图149→柔快→图150→柔快→图151→柔快→图152→柔快→图153→柔快→图154→柔慢→图155→柔慢→图156→刚快→图157

（二九）白猿献果

【动作技法】

①上体微左转；随之左手轻贴腹部向下、向左划弧于腹左下方，指尖朝前。右拳向左、向上划弧于左膝外侧，同膝高；眼看右拳（图158）。
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图158



②上体右转；重心移向右腿；同时左手屈腕上提以拇指侧虎口轻贴腹部向前旋转于腹前。右拳继续向左并内旋，右臂屈肘向上与肩同高时，右拳继续内旋向上、向右划弧经额前向右、向下、向左划弧于右腰侧，拳心向上；眼看右手（图159～图160）。
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图159
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图160



③身体左转（胸向东）；重心全部移至左腿并微屈，右腿屈膝提起，膝同腹高，脚尖自然下垂；同时左手外旋变拳向下、向左划弧收于左腰侧，拳心向上。右拳经腰侧向前、向上划弧于右肩前，右臂屈肘，拳稍高于肩，拳心向后上方；眼看右拳（图161）。
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图161



【动作要点】

两手臂的缠绕，右手在体前形成一个大圈，左手在腹部形成一个小圆，两臂配合要协调，动作要连贯。

【攻防含义】

设想右臂旋转缠挡对方进攻之腿，随之顺势上击其颏，下顶其裆。

【技法提示】

白猿献果中主要包含二种技法：技法①转体缠挡（图158、图159、图160）；技法②提膝上击（图161）。

技法①的腰胯要随上肢动作逆时针运转一圈，以便于两臂的协调配合。

【劲力与节奏】

图157→柔快→图158→柔快→图159→柔快→图160→柔慢→图161

（三 ）双推手

【动作技法】

①左腿屈膝，右脚向右前迈步落脚，屈膝半蹲，重心偏于左腿；同时身体左转，左拳变掌上托于左胸前，右拳也随之变掌。两掌同时以腕关节为轴，向后旋转于肩上，左掌心向右上方，右掌心向左上方；眼看左前方（图162）。


[image: ]
图162



②身体右转（胸向东）；重心全部移至右腿并屈膝，左脚尖外展点于右脚内侧约20厘米处，左腿屈膝外展成左虚步；同时两手由肩上向前、向下经胸前立掌平推，腕同胸高，指尖朝上，两掌心斜相对；眼看两手之间（图163）。
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图163



【动作要点】

落右脚成马步双分掌；跟左脚成左虚步与双推掌，均要协调一致。

【攻防含义】

设想双手分开对方的手臂，随之顺势上步双掌推其胸。

【技法提示】

双推手中主要包含两种技法：技法①落步双分掌（图162）；技法②前跟步立掌双推（图163）。

两种技法的连接要连贯自然，注意腰胯的左、右转动。

【劲力与节奏】

图161→柔快→图162→柔慢→图163

（三一）中盘

【动作技法】

①身体右转；随之左掌内旋，腕内扣，横掌前推于胸前，左臂微屈，左掌指尖朝右，掌心向下方。右手伸腕外旋，由左掌下挫掌内收于胸前，稍低于左掌，右臂屈肘，指尖朝左，手心向上；眼看左掌（图164）。
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图164



②身体左转；随之左掌外旋向下、向后，右手内旋向上、向前，两掌在胸前掌心相对，上下翻转一次，右掌在上，左掌在下，掌心斜相对；眼看右掌（图165）。
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图165



③动作与此式第②分动的动作相同，唯左右对称，方向相反；文字叙述略（图166）。
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图166



（注：在前技法①、②、③动作中，左脚尖点地随身体左右转动而碾转。）

④身体左转；随之左掌、右掌同时翻掌，右掌心向下，左掌心向上；右掌向左、向上、向前划弧经左前臂上穿出，同肩高，指尖朝左前；左掌向右、向下划弧于右肘下约20厘米，指尖朝右；眼看右手（图167）。
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图167



⑤身体右转；随之右拳继续向前、向右、向下、向后划弧，于右前成斜下举，左掌向后、向左经胸前向前、向上划弧成左前斜上举；左手外旋向上、向右划弧左上举，右手外旋向下、向左划弧成右下举，同时，左腿屈膝提起。接着左脚下落踏地并屈膝，右脚跟提起，同时两手臂左上、右下在胸前相合；随即左腿屈蹲，右脚提起，以脚跟内侧擦地向右铲出；同时两手臂继续相合，左掌于右大臂上，指尖朝右上方，掌心向外。右掌斜向下，指尖朝左前下方，掌心向后上方；眼看右掌（图168～图170）。
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图168




[image: ]
图169




[image: ]
图170



⑥紧接上动，上体微左转（胸向东），随之右脚尖内扣下落踏实，重心向右移动，并稍偏于右腿；同时左掌向前、向左下划弧于左膝上约20厘米处。右手向前、向右下划弧，并屈腕上提于头右前方，稍高于头，右手拇指自然伸展，食指、中指、无名指、小指依次自然向掌心屈拢，掌心向左下方；眼前平视（图171）。


[image: ]
图171



【动作要点】

身体左右转动，带动两手臂在胸前缠绕成圆要协调一致，身体转动时不要左右荡臀。

【攻防含义】

设想用连续的挫掌和缠绕提手解脱对方的抓握。

【技法提示】

中盘主要包括三种技法：技法①侧虚步左右挫掌（图164、图165、图166）；技法②踏步绕掌（图167至图170）；技法③右偏马步提手（图171）。

（图167）是连接①、②两种技法的关键动作，此时右掌刚开始沿立圆路线运行，身体重心在右腿，以便随之左脚提起踏步。

【劲力与节奏】

图163→柔慢→图164→柔慢→图165→柔快→图166→柔快→图167→柔慢→图168→柔快→图169→柔快、稍顿→图170→柔慢、稍顿→图171

（三二）前招

【动作技法】

身体右转（胸向东南）；随之重心移至右腿并屈膝，右腿屈膝，左脚向左前方进半步，左脚尖点地，成左虚步；同时右手展指，以腕关节为轴，先向外旋，再内旋在右肩前上方缠绕一圈于额右前方，指尖朝左，掌心向外。左手展腕向左、向前划弧于左膝前上方约10厘米处，指尖朝前下方，掌心向后下方；眼看左手（图172）。
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图172



【动作要点】

进左脚与左手向左前划弧要协调一致。

【攻防含义】

设想右手缠抓对方右腕，左手下防其腿或扶其胯，顺势将其引摔。

【技法提示】

右偏马步提手的动作完成后，腰胯要松沉地向左微移重心，再接做前招的动作，这样比较圆活连贯。

【劲力与节奏】

图171→柔快→图172

（三三）后招

【动作技法】

左脚向左前活步，外摆落地踏实，重心全部移至左腿并屈膝。右脚向右前上步，脚尖点地，右腿屈膝成右虚步；身体左转（胸向东北）；同时左手外旋向右、向上划弧经胸前时内旋向上、向左划弧于额左前方，指尖朝右，掌心向外。右手向右、向下、向左划弧于右膝上约10厘米处，指尖朝前下方，掌心向后下方；眼看右手（图173）。
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图173



【动作要点】

同前招，文字叙述略。

【攻防含义】

同前招，叙述从略。

【技法提示】

左脚向左活步时，腰胯要松沉。

【劲力与节奏】

图172→柔慢→图173

（三四）右野马分鬃

【动作技法】

①上体右转，随之右手外旋向左、向上划弧经胸前时，内旋向上，向右划弧于额右前方，指尖朝左，掌心向外。左手向左、向下外旋，向前划弧于左大腿外侧，指尖朝下，掌心向前；眼看左手（图174）。


[image: ]
图174



②身体左转；右腿屈膝提起，膝同腹高，右脚尖自然下垂，同时左手外旋继续向右、向上划弧经胸前时，内旋向上、向左、向下划弧于身体左侧，腕同肩高，指尖朝左前上方、掌心向外。左手向右、向下，外旋向前、向左划弧于右膝前上方，眼看右手（图175）。


[image: ]
图175



③左腿屈膝下蹲；右脚以脚跟内侧贴地向右前铲出，重心移向右腿，右脚尖落地踏实，屈蹲成右偏马步；同时左手微外展，指尖朝左前上方，掌心向外。右手向右前上方穿出，指尖同鼻高，掌心向右后方；眼看右手（图176）。
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图176



【动作要点】

成马步与两手臂向外分展要协调一致。

【攻防含义】

设想两臂缠绕对方进攻之手，左手顺势抓住其腕，随之上步用右掌臂穿靠其身。

【技法提示】

右野马分鬃中主要包含两种技法：技法①虚步绕臂（图173、图174）；技法②上步穿掌（图175、图176）。

技法②的右掌前穿时小臂要外旋；同时左掌要微向外展。

【劲力与节奏】

图173→柔慢→图174→柔慢→图175→柔慢、稍顿→图176

（三五）左野马分鬃

【动作技法】

①身体右转（胸向东南）；右脚外碾，重心全部移至右腿并屈膝。左腿屈膝提起，膝同腹高，脚自然下垂；同时右手内旋掌心向外，向上、向右划弧于身体右侧，腕稍高于肩，指尖朝右上方，掌心向外。左手向下、向右、向上外旋划弧于左膝前上方；眼看左手（图177）。
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图177



②右腿屈膝蹲下；左脚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，屈蹲成左偏马步；同时右手微外展，指尖朝右前上方，掌心向外。左手向左前上方穿出，指尖同鼻高，掌心向左后方，眼看左手（图178）。
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图178



【动作要点】

同“右野马分鬃”，文字叙述略。

【攻防含义】

同右野马分鬃。

【技法提示】

左野马分鬃中主要包括两种技法：技法①提膝绕臂（图176、图177）；技法②上步穿掌（图178）。

技法①要注意腰胯先左后右的小幅度移动。以使提膝绕臂的动作圆活轻灵。

【劲力与节奏】

图176→柔慢→图177→柔慢、稍顿→图178

（三六）摆莲跌叉

【动作技法】

①身体重心稍移向左腿；上体微左转；随之左手向左前伸，腕同肩高。右手向前、向左划弧于右肩前，右腕稍高于肩，掌心向外，接着重心稍移向右腿；上体微右转；随之左臂屈肘，左手内旋向左、向后、向右划弧收于左肩上，指尖朝后，掌心向上。右手内旋向前、向左划弧，右臂屈肘，右手继续向后、后右划弧于右肩上，指尖朝后，掌心向上；眼看左前方（图179～图180）。
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图179
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图180



②重心移向右腿，上体右转；随之右手微内旋向右、向前划弧伸出，腕稍高于肩，掌心向外。左手内旋向右、向下划弧于右胸前，掌心斜向下。接着身体左转；重心移向左腿；同时两手向下、向左划弧，左手于左腰前，指尖朝右下方，掌心斜向下。右手于右胯前方，指尖朝右下方，掌心斜向下；眼看右手（图181～图182）。
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图181
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图182



③上体微左转；重心移向左腿，随之两手向左、向前、向上划弧，同胸高，掌心向下。接着上体右转，重心移向右腿；随着两手平着向右划弧于体前。同胸高，两手相距稍宽于肩，手心向下。紧接右脚收至左脚内侧，脚尖点地，两腿屈膝，右膝稍内合；两手继续向右划弧，右手下落同腰高，左手至右胸前；眼看右手（图183～图185）。
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图183
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图184
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图185



④重心全部移至左腿并微屈；右脚向左、向上、向右划弧摆起于胸前时，两手向左、向上依次击拍右脚面；眼看右手（图186）。


[image: ]
图186



⑤左腿屈膝，右脚下落于左脚内侧并屈膝踏地震脚，随之左脚迅速离地稍提起；同时右掌变拳前平举，拳眼向上。左手外旋向右、向下划弧收于右胸前，拳眼向上。接着右腿屈膝下蹲，左脚尖翘起，以脚跟擦地向左前铲出，右膝里扣，松胯合裆下沉，臀部、右膝内侧和左腿后侧贴地。同时右臂微屈，右拳经面前向上、向右弧形举于右肩前上方，拳心向外。左拳向下随左脚铲出前伸，拳心向上；眼看左拳（图187～图188）。


[image: ]
图187
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图188



【动作要点】

技法①、②、③、④的动作为摆莲动作，技法⑤的动作为跌叉动作。右脚下震，左脚提起与拳举收要协调一致；左脚铲出时，上体不要倾斜。

【攻防含义】

设想缠捋对方进攻之手，并顺势用外摆腿踢其头部，再随之下潜用跌叉攻其支撑腿。

【技法提示】

摆莲跌叉中主要包含三种技法：技法①转体旋按掌（图179至图182）；技法②右摆莲脚（图183至图186）；技法③踏步跌叉（图187、图188）。

技法①要用腰胯逆时针平转一小圈，带动两掌旋按。技法②的腰胯要向左、右、左小幅度平移，以使右脚圆活地收到左脚旁边；上体处于右转的状态，为右腿摆莲蓄劲。技法③的上体不要前俯。

【劲力与节奏】

图178→柔慢→图179→柔慢→图180→柔慢→图181→柔慢、顿挫→图182→柔慢→图183→柔慢→图184→柔快→图185→刚快→图186→稍顿、刚快→图187→柔快→图188

（三七）左右金鸡独立

【动作技法】

①右脚蹬地，重心移向左腿成左弓步；同时右拳下落与肩平。左拳内旋随弓步向前上稍举起，拳稍低于肩。接着上体左转（胸向东）；随之重心全部移到左腿，右腿屈膝向前提起；同时左臂屈肘，左拳变掌横于胸前，掌心向下。右拳变掌，向下经胯侧外旋向前、向上从左前臂内侧穿出，掌心向右后，而后经面前内旋上穿成右上举，掌心向右。左手下落于左胯旁，掌心斜向下；眼前平视（图189～图191）。
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图189
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图190
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图191



②左腿屈膝下蹲，右脚下落，在左脚内侧轻轻踏地，两脚相距约20厘米；同时右掌随右脚下踏按于胯右前侧，左掌稍抬起与右掌同时按于左胯前，两掌指尖距朝前，掌心均向下；眼看右手（图192）。
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图192



③上体微右转，重心稍移向右腿，同时两掌随体转向下、向右划弧，接着上体左转，重心移至左腿并继续下蹲，右脚提起脚尖上翘以脚跟内侧擦地向右铲出，同时两臂微屈，左掌内旋，右掌外旋；两掌同时向前、向左、向上划弧，左掌伸于身体左前方，腕同肩高，指尖朝右前方，掌心向左前方，右掌于胸前，指尖朝右前方，掌心向左前方；眼看右掌（图193～图194）。
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图193
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图194



④重心移向右腿并屈膝，上体微右转（胸向东北），随之左脚收于右脚内侧，脚尖点地，右膝微屈稍外展；同时左掌向下、向后、向右划弧收至左胯侧，指尖朝前，掌心向上。右掌向下、向左划弧按于左胸前成横掌，指尖朝左，掌心向下；眼看右手（图195）。
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图195



⑤身体微右转（胸向东）；随之左手外旋，向上从右前臂内侧穿出，掌心向左后，接着重心全部移至右腿并微屈，左腿屈膝提起，膝同腹高，脚尖自然下垂；左手继续上穿经面前内旋上穿成左上举，掌心向左。右手下落于右胯旁，掌心斜向下；眼前平视（图196～图197）。
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图196
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【动作要点】

一手上穿，一手下按要协调一致，要有上下对拉劲，以加强独立时的平衡稳定性。

【攻防含义】

设想用手臂向上穿挡对方进攻之手的同时，用膝上顶其裆。

【技法提示】

左右金鸡独立主要包括四种技法：技法①右提膝穿掌（图189至图191）；技法②震脚下按掌（图192）；技法③右横开步摆掌（图193至图195）；技法④左提膝穿掌（图196、图197）。

技法③的腰胯要由中至右再向左小幅度平转，以此带动两臂运转。

【劲力与节奏】

图188→柔慢→图189→柔慢→图190→柔慢→图191→柔快、刚快→图192→柔快→图193→柔慢→图194→柔慢→图195→柔慢→图196→柔慢→图197

第四段

（三八）倒卷肱

【动作技法】

①右腿屈膝下蹲，左脚下落于右小腿内侧；左手下落于额前时，右手向前上伸于左肘内侧。接着左脚向左后方落步，左手继续下落于胸前时，右手经左前臂上向前穿出；而后身体左转（胸向东北）；两腿屈蹲成右偏马步，左手随体转继续向下、向左、向上划弧于左前方，腕稍低于肩，指尖朝左前方，掌心向外。右手继续向右前伸展，腕稍低于肩，指尖朝右前，掌心向外；眼看左手（图198～图199）。
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图198
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图199



②身体微左转；重心稍移向左腿；同时两手外旋掌心翻向上。随之重心移至左腿并屈膝，右脚掌轻贴地面经左脚内侧向右后方弧形擦地退步，身体右后转（胸向东南），两腿屈膝下蹲成左偏马步；随转体左臂屈肘，左手经左耳侧向左前从右臂上展臂推出，腕稍低于肩，指尖朝左前方，掌心向外。右手随体转向下、向右划弧于右前方，腕稍低于肩，指尖朝右前方，掌心向外；眼看右手（图200～图201）。
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图200
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图201



③身体微右转；重心稍移向右腿；同时两手外旋掌心翻向上。随之重心移至右腿并屈膝，左脚掌轻贴地面经右脚内侧向左后方弧形擦地退步。身体左转（胸向东北）两腿屈膝下蹲成右偏马步；随转体右臂屈肘，右手经右耳侧向右前从左臂上展臂推出，腕稍高于肩，指尖朝左前方，掌心向外。左手随体转向下、向左划弧于腹前，指尖朝右，掌心向下（图202～图203）。
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图202
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图203



【动作要点】

此式的每一技法，为一次倒卷肱。技法①为右倒卷肱；技法②为左倒卷肱；技法③为右倒卷肱。倒卷肱与退步要协调一致。

【攻防含义】

设想用前手化解对方的抓握，随之退步以掌击其面。

【技法提示】

倒卷肱中主要包含两种技法：技法①落步单推掌（图198、图199）；技法②退步单推掌（图200、图201为右退步单推掌，图202、图203为左退步单推掌）。

技法中要注意两臂分展时小臂要外旋；倒卷肱前推时小臂要内旋。

【劲力与节奏】

图197→柔慢→图198→柔慢→图199→柔快→图200→柔慢→图201→柔快→图202→柔慢→图203

（三九）退步压肘

【动作技法】

①身体左转；随着重心移向左腿；同时左手内旋，向左、向上、向前划弧于左胸前，指尖朝右，掌心向外。右手外旋向下、向左划弧于右前方，腕稍低于肩，指尖朝右前，掌心向上；眼看左手（图204）。
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图204



②上体右转；重心稍移向右腿，随之左手展臂外旋于体左前方，同胸高，指尖朝左，掌心向外。右手内旋于右肩前，指尖朝左前方，掌心斜向下。接着上体继续右转，随之两手臂同时向右平摆，左手于体左前方，同胸高，指尖朝左，掌心向右。右手于体右前方，同肩高，指尖朝左，掌心向右；眼看左手（图205～图206）。
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图205
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图206



③上体左转（胸向东南）；重心移向左腿并微屈；随之右脚跟提起，脚前掌贴地向左后划弧收于左脚右前方，右腿微屈；同时左手继续向右划弧平摆，屈腕内旋上提于右胸前，手指自然放松下垂，左臂屈肘横于胸前，肘尖向左前方。右手外旋，向左划弧平摆于左肘下约10厘米处，指尖朝左前方，掌心向上。接着右脚经左脚内侧向右后擦地退一步，脚跟踏地，右腿屈膝微蹲，重心偏于右腿；同时左手经右臂上，横掌迅速向左前方击出，同胸高，指尖朝右前方，掌心向下。右掌在左肘下以左掌横击的同样速度，右臂屈肘收于右腹前，指尖朝左前方，掌心向上；眼看左手（图207～图208）。
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图207
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图208



【动作要点】

右脚后退与两掌推拉要协调一致，并要快速短促发力。

【攻防含义】

设想顺势缠压对方进攻之手，并随之横掌切其颈。

【技法提示】

退步压肘中主要包括三种技法：技法①左转托掌（图204）；技法②转体摆掌缠压（图205至图207）；技法③退踏步横掌（图208）。

技法②的躯干动作要圆活转动，以身带臂。

【劲力与节奏】

图203→柔慢→204→柔快→图205→柔快→图206→柔快→图207→柔快、刚快→图208

（四 ）擦脚

【动作技法】

①身体右转；重心移向右腿；随之左手向下、向右划弧于胯左前方，指尖朝左，掌心向下。右手收于腰间，指尖朝左，掌心向上；眼看右手（图209）。
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②重心移于左腿并屈膝，右脚跟提起；同时左手继续向下、向右、向上划弧于腹前，右臂屈肘、翘腕，右手指尖朝左上方。左手继续向上划弧外旋举于肩右上方，腕稍高于肩，指尖朝右后方，掌心斜向前；眼随视右手。接着，重心全部移至左腿，右脚向左脚前侧上步，外摆落地，两腿交叉屈蹲，左脚跟提起，右腿在左腿前，重心偏于左腿；同时左臂屈肘，左手内旋伸腕横臂于胸前，指尖朝右，掌心向下。右手向前、向左、向下划弧，右臂屈肘与左前臂相叠于胸前，右前臂在上，右手指尖朝左，掌心向下；眼看左方（图210～图211）。
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③两腿伸起，重心全部移至右腿，右腿支撑，左腿由屈到伸，左脚向左前上踢摆，脚面展平；同时两手分别向上、向左右划弧分掌，右手于右上方，指尖朝上，掌心向外。左掌在左前上方击拍左脚面；眼看左手（图212）。
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【动作要点】

右脚向左前盖步与右手臂向左下落于胸前，两前臂相交要协调一致；两手向左右分展与左脚踢摆要协调一致；左掌击拍左脚面要快速、准确。

【攻防含义】

设想顺势下捋对方进攻的手臂，随之上步起脚踢其下颏。

【技法提示】

擦脚中主要包含三种技法：技法①转体右捋（图209）；技法②上步叠臂（图210、图211）；技法③分掌拍脚（图212）。

【劲力与节奏】

图208→柔快→图209→柔快→图210→柔快→图211→刚快→图212

（四一）蹬一根

【动作技法】

①身体微右转（胸向西南）；左腿屈膝向右下落，左脚微向内扣；两手向里举于肩前。接着右脚在脚掌向右碾转，身体继续右后转180 °（胸向东北）；左脚内扣落于右脚内侧，两脚相距约10厘米，腿微屈，右脚跟提起，脚尖点地；同时两掌变拳向下、向内划弧交叉于腹前，左拳在外，拳眼向前；眼看右前方（图213～图214）。
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②左腿稍屈，两拳在体前向前、向左右各绕一平圆仍于腹前交叉，右拳在外，拳眼均向前；接着重心全部移至左腿，右腿由屈到伸，脚尖内扣以脚掌外侧为力点，向右上踹出，脚与腰同高，同时两臂分别向左右上方展臂撩拳，拳与肩平，拳心斜向下；眼看右拳（图215）。
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【动作要点】

右脚侧踹与两臂分展要协调一致；要快速发力，右脚踹出后，借反弹力，右腿微屈。

【攻防含义】

设想顺势转身躲开对方的进攻，随之以拳撩其下颏，脚踹其腹。

【技法提示】

蹬一根中主要包含两种技法：技法①转身叠腕（图213、图214）；技法②撩右拳踹脚（图215）。

技法②在撩拳右踹脚之前有一“两拳在体前，向前、向左右各绕一平圆仍于体前交叉”的动作，此为踹脚的蓄劲动作，两拳绕平圆时，腰胯亦要随之松活。

【劲力与节奏】

图212→柔快→图213→柔快→图214→刚快→图215

（四二）海底翻花

【动作技法】

①左腿屈蹲，右腿屈膝，右脚下落；同时右臂内旋，向下、向左划弧于右膝内侧，左臂屈肘，左拳向上、向右、向下划弧于右胸前，拳眼朝右后，拳心向下；眼看右下方（图216）。
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②上体右转（胸向东偏南）；左腿伸起，右腿提膝同腰高，脚尖自然下垂；同时左拳向右、向下、向左经腹前外旋向左、向上屈肘举于肩左前上方，拳稍高于头，拳心向右。右拳向左、向上在胸前和左臂相会时经左前臂内侧再向上、向右经面前向下划弧，外旋翻背下压于右膝外侧约10厘米处，右臂屈肘，拳心向上；眼看右拳（图217）。
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【动作要点】

此动作是上下、前后发劲动作；发劲时要保持身体平衡。提膝、举臂、翻背下压要协调一致。

【攻防含义】

设想继“蹬一根”之后，甩开对方的抓缠，同时以膝顶其裆。

【技法提示】

“蹬一根”后的右腿和手臂的下落回收是“海底翻花”的蓄劲动作，此时要注意左腿支撑要站稳，左胯屈髋松沉，以便随之发劲。

【劲力与节奏】

图215→柔快→图216→刚快→图217

（四三）击地捶

【动作技法】

①左腿屈膝，右脚向前落步并屈膝，重心移向右腿，上体微右转；同时左拳向左前下落，拳同肩高，拳心向里。右拳向后、向上划弧成斜下举，拳心向左上方；眼看左拳（图218）。
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②重心全部移至右腿，脚蹬地，左脚随即向前上一步踏实，右脚在左脚将落未落之时，迅速向左腿内侧收提起；上体左转；同时左拳向下、向左后划弧上举至肩左前方，拳稍高于肩，右拳向上、向前划弧屈臂举至肩右前方，拳同肩高；眼看右拳（图219）。
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③上体微左转再后转；右脚以脚跟内侧着地向右前铲出，重心移向右腿，脚尖下落踏实，右腿屈膝成右弓步；两手臂随身体左右转动在身体两侧，左手按顺时针方向，右手按逆时针方向各划一圆，而后上体右转（胸向东南），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，同小腹高；眼看左拳（图220）。
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【动作要点】

右脚铲出时与身体左转要协调一致；右转身成弓步与栽捶要协调一致。

【攻防含义】

设想上步追击对方，以右拳上架对方进攻之手，左拳下栽其腹。

【技法提示】

击地捶主要包含两种技法：技法①进步绕臂（图218、图219）；技法②上步下栽拳（图220）。

步法要连贯轻灵，栽拳要沉稳。

【劲力与节奏】

图217→柔慢→图218→柔快→图219→柔慢、稍顿→图220

（四四）翻身二起

【动作技法】

①右脚掌内扣，身体向左后翻转（胸向西）；右腿伸起微屈，左脚随体转向左活步，脚尖点地；同时左拳向上、向右、向前、向下划弧于左胯前，拳心斜向上。右拳向下、向上划弧举于头右侧，稍高于头，拳心向左；眼平视前方（图221）。
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②左脚跟落地踏实，重心移向左腿并屈膝；上体微左转，随之右拳外旋向前下落，左拳向下、向后划弧于胯旁，拳心向上。接着右脚向前上步，屈腿，重心移向右腿，上体稍前倾下压，同时右拳向下、向右后划弧斜下举。左拳向后、向上、向前、向下划弧于肩左前。随即左腿屈膝上摆，右脚踏地，身体腾起，右腿在空中由屈到伸向前上踢摆，脚至胸高时，右拳变掌向上、向前下击拍右脚面。左拳变掌向下、向左划弧上举，同肩高，掌心向下；眼看右手（图222～图224）。
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【动作要点】

上步摆臂要协调连贯，拍脚要准确。

【攻防含义】

设想翻身后追击后退的对方，并跳踢其下颏。

【技法提示】

这个动作在上步和跳踢拍脚时，上体都不要前俯。

【劲力与节奏】

图220→柔慢→图221→柔快→图222→柔快→图223→刚快→图224

（四五）双震脚

【动作技法】

①左脚落地，右腿屈膝下落，在右脚即将落地时，左脚蹬地向后跳起，右脚、左脚依次向后落步。两腿屈膝，重心偏向右腿。同时，两手分别向左右分展，于体侧前方，两腕同肩高，两掌内旋，掌心均向外；眼看前方（图225）。


[image: ]
图225



②身体重心移向左腿并屈膝，右脚稍后撤，脚尖点地成右虚步；同时，上体微左转，两掌由两侧向下外旋、向内相合，掌心向上托于胸前，右手在前，左手在右肘内侧。接着，右脚跟落地踏实，两腿屈蹲；同时两掌内旋下按，稍低于胸；眼看右手（图226～图227）。
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③右腿屈膝上摆，左脚蹬地跳起，两掌同时外旋裹劲上托于胸前，右腕稍高于肩，左手在右肘内侧，左脚、右脚依次下落踏地；同时两手内旋下按于胸前，右手在前，左手在右肘内侧，掌心均向下；眼看右手（图228～图229）。
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【动作要点】

两手臂内裹上托与摆腿蹬地协调一致，将身体一跃而起，然后两脚依次下落，踏地作响。

【攻防含义】

设想双手上托对方进攻之手臂，随之跳起下跺其足。

【技法提示】

双震脚中主要包含三种技法：技法①落跳展收（图225、图226）；技法②屈蹲翻按掌（图227）；技法③原地跳下按掌（图228、图229）。

技法②为技法③的蓄劲动作，腰胯要松沉，重心要放于左腿。

【劲力与节奏】

图224→柔快→图225→柔慢→图226→柔慢→图227→柔快→图228→刚快→图229

（四六）蹬脚

【动作技法】

重心全部移到左腿，右腿屈膝，右脚提起；两手收于腹前。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，脚高要过腰，然后借反弹力腿屈膝；右手立掌向右前推出，臂微屈，腕与肩同高；左手架于头左上方，手心斜向上，左臂微屈；眼看右手（图230～ 图231）。
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【动作要点】

蹬腿和架推掌要同时完成快速发力，身体要正直、站稳。

【攻防含义】

设想左手上架对方进攻之手，同时右脚蹬其腹；右掌击其面。

【技法提示】

蹬脚之前左腿要屈胯站稳以蓄劲。

【劲力与节奏】

图229→柔快→图230→刚快→图231

（四七）玉女穿梭

【动作技法】

右脚向右前落步，脚尖稍外摆，腿微屈；右手臂向前平伸，手心向下；左臂屈肘，左手落至肩前上方，手心向外；接着左脚向前摆起，右脚蹬地，使身体腾起；同时身体在空中右转（胸向北），左手迅速立掌向左推出，右手收架于头右上方，手心斜向上；眼看左手。接着左脚落地，右脚向左后方落地插步，前脚掌着地，两腿屈膝，重心偏左腿；两手臂姿势基本保持不变；眼仍看左手方向（图232～图234）。
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【动作要点】

摆臂跳起动作协调一致，右脚落地插步要转腰敛臀重心平稳。

【攻防含义】

设想落步后，跳插步上架对方进攻之手，同时左掌推击其胸。

【技法提示】

左掌要经头左侧向前推出。

【劲力与节奏】

图231→柔快→图232→柔快→图233→柔快→图234

（四八）顺鸾肘

【动作技法】

①以左脚跟为轴，左脚尖里扣，右脚掌向右碾转，身体向右后转180 °（胸向南），两脚踏实；随之两手慢慢下落，重心移于右腿。接着重心移至左腿并屈膝，右腿屈膝脚跟提起，脚尖着地；右臂渐伸，右手向右慢慢下落，不停，左腿屈蹲，右脚提起以脚跟内侧擦地面向右铲出。同时上体微右转，两臂向下、向内合臂交叉于左胸前，左臂屈肘，前臂横压右上臂上，左手立掌至肩前，手心向右下方；右臂向左下直伸，手至左膝上方，手心向左；眼看右手（图235～图237）。
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②两腿屈蹲沉胯，重心向右腿移动，两臂均屈肘叠臂合住劲交叉于体前；两手变拳，拳心向下；接着，上体迅速微右转（胸向南）；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；眼平视右方（图238～图239）。
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【动作要点】

①在顶肘时，要发力短促；控制两拳不离胸部，方能产生反弹顿措劲。②“顺鸾肘”与“玉女穿梭”两动作之间衔接要紧密、连贯，一气呵成。

【攻防含义】

设相用肘顶击从右后方搂抱对方。

【技法提示】

顺鸾肘中主要包含三种技法：技法①碾步转身（图235）；技法②右横开步合臂（图236、图237）；技法③右偏马步双顶肘（图238、图239）。

技法①、技法②的上体不要前俯。技法③在双顶肘之前的动作要放松腰胯以蓄劲。

【劲力与节奏】

图234→柔快→图235→柔慢→图236→柔快→图237→柔快→图238→刚快→图239

（四九）裹鞭炮

【动作技法】

①重心全部移至左腿并伸起，右腿屈膝提起；上体微左转，随之伸右臂向右、向下、向左内旋划弧，右拳至左胯前，拳心向右，左臂微屈，左拳落于左腰侧；接着左脚蹬地跳起向右后转身（胸向西北），而后右脚落地，左脚提起；随跳转身，右臂向上绕环一周至身体右前斜下举，左臂向左、向上、向右划弧下劈至左前斜上举；眼看左拳方向（图240～图241）。
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②左脚向左前落步，两腿屈蹲，两臂上下弧形绕至腹前交叉，右臂在外（含胸拔背，蓄劲）；接着重心稍移向左腿成偏马步；两臂屈肘，短促、迅速发力，两拳以拳背为力点向上、向左右分击，拳与肩同高；眼看左拳方向（图242～图243）。
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【动作要点】

跳起转身落地要轻稳，换跳步不必过高，气不要上提；分臂发力时，要沉肩、垂肘、气下沉，两拳松握制动方能产生反弹劲。

【攻防含义】

设想跳步抡劈对方后，随之以拳背反劈其面。

【技法提示】

裹鞭炮中主要包含两种技法：技法①跳换步绕臂（图240、图241）；技法②左偏马步双分横抖（图242、图243）。

跳转要轻灵，落地要沉稳。

【劲力与节奏】

图239→柔快→图240→柔快→图241→柔慢→图242→刚快→图243

（五 ）雀地龙

【动作技法】

重心移向右腿，身体右转（胸向东偏北）；随之左拳向下、向右、向前划弧至腹前，拳眼向上，右臂屈肘，前臂立于右胸前，右拳心斜向上，两臂向内合劲。接着身体左转，重心移向左腿，并屈蹲成右仆步；随转身两臂屈肘在胸前相合，而后右拳从左臂内侧经腹前沿右大腿内侧向前穿出，拳心斜向上；左拳向上、向左划弧举至肩左前上方，拳心斜向上；眼看右拳（图244～图245）。
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【动作要点】

穿拳仆步下势要同时完成，不要凸臀；定势时要垂臀、沉胯，上身保持正直。

【攻防含义】

设想下闪上挡对方的进攻。

【技法提示】

左臂的抡转要沿立圆路线进行。

【劲力与节奏】

图243→柔慢→图244→柔慢→图245

（五一）上步七星

【动作技法】

①右脚尖外摆，左腿蹬起；上体微右转，重心移向右腿成右弓步。同时右拳向右弧形上穿，拳同肩高，拳心朝里，左拳下落成斜下举，拳眼向上；眼看右拳（图246）。


[image: ]
图246



②上体右转（胸向东）；重心移向右腿并屈膝，左脚向前上步，脚尖点地，膝微屈；同时右拳微外旋稍向里收，左拳外旋向下、向前划弧至右腕外侧，两腕在胸前相搭，两拳心均向里；眼看两拳方向（图247）。


[image: ]
图247



③两拳以腕相贴的交叉点为轴，同时内旋向里、向下、向前绕一小圆后变掌外撑，掌心向外，左手在里；眼看两掌（图248）。


[image: ]
图248



④两掌变拳在胸前仍以两腕相贴的交叉点为轴，外旋向外、向下、向里翻转，左拳在里，右拳在外，拳心均向里；眼看前方（图249）。

【动作要点】


[image: ]
图249



左拳在胸前与右拳搭腕和左脚上步成虚步要协调一致；两掌向前外撑时，脊背要有向后的撑劲。

【攻防含义】

设想翻腕解脱对方的抓握。

【技法提示】

上步七星中主要包含四种技法：技法①弓步穿拳（图246）；技法②虚步架拳（图247）；技法③旋腕撑掌（图248）；技法④旋腕撑拳（图249）。

技法③、技法④要注意身法的小幅度配合。

【劲力与节奏】

图245→柔慢→图246→柔慢→图247→柔快、稍顿→图248→柔快、稍顿→图249

（五二）退步跨虎

【动作技法】

①左脚后撤一步，两拳变掌，而后身体左转（胸向北），两腿下蹲，同时随身体左转，两手分别向左右分于两膝前上方，手心斜向下；眼看左手（图250～图251）。


[image: ]
图250
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图251



②重心移向左腿，右脚收至左脚内侧，脚尖点地，两腿微屈；同时左掌继续向左、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；右掌继续向左、向上、向左划弧外旋，至左肘内侧下方，掌心向左，指尖向上；眼看左掌（图252①为正视图，附图252②为背视图）。


[image: ]
图252①正视图
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附图252②背视图



【攻防含义】

设想闪避对方的手、脚进攻。

【技法提示】

退步跨虎中主要包含两种技法：技法①退步分掌（图250、图251）；技法②丁步合掌（图252）。

【劲力与节奏】

图249→柔快→图250→柔快→图251→柔慢→图252

（五三）转身摆莲

【动作技法】

①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；接着左脚尖外摆，左掌向下、向左划弧内旋于胸前，右掌向下、向左内旋划弧于腹前；眼看左手（图253～图254）。
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图253
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②重心全部移至左脚并微屈。身体左转，随之右腿向左、向上屈膝摆起；同时左手向上、向左划弧于肩左前上方，手心向外。右手向右、向下划弧于右胯旁，指尖朝左前方，掌心向下（图255）。


[image: ]
图255



③身体继续左转（胸向东南），右脚尖内扣，向西南落地，重心移至右腿并微屈，左腿微屈，左脚跟提起，脚尖点地；同时两掌随身体左转，向左划弧，左掌于肩左前方，掌心向下，右掌于左胸前，掌心向下，指尖朝左；眼看左前方（图256）。
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图256



④重心全部移至右腿，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；眼看左手（图257）。


[image: ]
图257



【动作要点】

整个动作要连贯完成。在摆腿之前，左腿要屈膝合胯，转腰松腕；拍脚要迅速、准确。

【攻防含义】

设想转身闪避对方的进攻，并顺势用外摆腿踢其头部。

【技法提示】

转身摆莲中主要包含三种技法：技法①碾步旋臂（图253、图254）；技法②转身摆掌（图255、图256）；技法③左摆莲脚（图257）。

【劲力与节奏】

图252→柔快→图253→柔快→图254→柔慢→图255→柔慢→图256→刚快→图257

（五四）当头炮

【动作技法】

①左脚向左落地，上体微右转；同时两手向右前推出，掌同胸高，两掌心均向外，指尖朝左前；眼看左掌（图258）。


[image: ]
图258



②重心移至左腿，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；眼看右前下方（图259）。


[image: ]
图259



③重心移向右腿，并两腿屈蹲，上体微右转（胸向东南）；右臂屈肘横于胸前并与左拳一起向右前[image: ]击，右拳与左胸同高，拳心向里。左拳在右前臂内下方，臂微屈，拳眼向上；眼看右前方（图260）。
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图260



【动作要点】

此动作是发劲动作，在发劲时，左脚蹬地，屈膝沉胯，迅速转腰，力达拳臂，迅速发力[image: ]击。

【攻防含义】

设想双手下捋对方进攻之手臂，随之双拳[image: ]击其胸腹。

【技法提示】

当头炮中主要包含三种技法：技法①落步平推（图258）；技法②左转收拳（图259）；技法③右偏马步[image: ]击（图260、图261）。

技法②是技法③的蓄劲动作，腰胯要松沉左移。

【劲力与节奏】

图257→柔慢→图258→柔慢→图259→刚快→图260

（五五）左金刚捣碓

【动作技法】

①身体重心稍向右腿移动，两拳变掌，右手外旋、左手内旋，两掌心均向外，向右前伸展，同肩高，指尖朝右；眼看右前方（图261）。


[image: ]
图261



②重心移向左腿，上体左转，两掌向前、向左划平弧，右手同胸高，左手同肩高。接着重心移至右腿，身体右转（胸向南），左脚向前上一步，脚尖点地成左虚步；同时，左手划弧、外旋前撩至左腹前，掌心斜向上，指尖斜向下。右手向下、向前、向上划弧外旋回收，掌心向下合于左前臂上；眼看前下方（图262～图263）。
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图262
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图263



③动作与第（二）势”右金铡捣碓”技法动作相同，唯动作左、右对称。文字叙述略（图264～图265）。
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图264
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【动作要点】

与第（二）势”右金刚捣碓”相同，文字叙述略。

【攻防含义】

同于右金刚捣碓。

【技法提示】

左金刚捣碓中主要包含三种技法：技法①左偏马步平推（图262）；技法②虚步撩掌（图263）；技法③震脚砸拳（图264、图265）。

【劲力与节奏】

图260→柔慢→图261→顿挫→图262→柔慢→图263→柔快→图264→刚快→图265

（五六）收势

【动作技法】

①重心移至两腿之间，两腿缓缓伸起；同时左拳变掌，两掌向上托于胸前，掌心均向上；眼平视前方（图266）。


[image: ]
图266



②两腿伸起，两臂内旋，掌心向下，两臂慢慢下落于身体两侧；然后左脚向右脚并拢直立，眼向前平视（图267～图268）。
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图267
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图268



【动作要点】

动作要沉稳、缓慢，精神收敛，劲力要贯彻始终，呼吸要自然。


附：动作布局示意图
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