
                     毛主席语录
              发展体育运动增强人民体质.

                    陈氏太极拳
                    《第一路》

                    陈照奎老师口述

   第一式  太极起势

身体中正站立,两足间距离比肩略宽,两足尖微向外撒, 形成丁不
丁,八不八之步.两臂自然垂下,眼睛向前平视.

太极起式是开始动作前意识上和 i 姿势上的准备.它要求内固精神,外示
安逸：虚领顶劲.即头要正直,顶要虚虚领起,如悬掛着的一样顶劲.唇轻
闭,齿轻合,下额微内收；沉肩,即两肩微前捲,并放松下沉；含胸塌腰,
即胸部不内凹外凸地含住,脊背要上下对拉拔長之意,襠要开,并有园虚
之格,两膝微屈,立而不拼直,膝关节留有预余,全身放松,呼吸自然,意
存丹田.

上述要点不但在做太极起势时,而且在做整個拳套的任何动作时,都必
须刻刻注意.另外如上所述各方面固然各有要求,但又彼此互有影响. 
例如,由于肩微前捲和松沉,就易于做到含胸塌腰,精神内固,气沉丹田和
虚领顶劲.由于膝微屈,则裆易开而园,裆即两便之间的会阴部分,开裆即
宽得有气提起和這部分皮肤不下落.

   第二式: 金刚捣碓

   1. 身向右转,螺旋下沉, 重心在左, 吸气. 双手以左顺右逆缠提至两
肋,要求沉,含,鬆屈合.
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2. 身略向左转,螺旋略下沉,呼气,重心偏右.  双手以左逆右顺缠螺
旋上升至左前方,吸气.  双手再以左顺右逆缠加掤劲翻转,左手以鼻等高,
右手与眼等高,身向右转约 75°.  重心在左,同时,右脚外摆,左胯里扣,两
脚仍成丁不丁, 八不八之步.  

3. 身再向右转,提腿屈膝合.  左脚跟里侧着地,脚尖上翘里合,向前
蹬出.  同时,双手以左逆右顺缠下沉划弧,先吸後呼,左肘与左膝合,右手
与右膝合,重心在前.  

4. 身向左转,右脚上步,脚尖踮地.  同时,左手逆顺逆（快速）,右手小
指领劲大指合,放置右膝上方,手指与鼻尖平,左手放在右肘弯上,先吸后
呼.  

5. 右手顺缠虚握拳里合,左手顺缠为掌,掌心向上,右拳左掌合于腹
前,离腹一拳距.  同时提起右腿震脚,重心仍在左,呼吸顺序为呼-吸-呼.  

   第三式：懒扎衣

1. 身向右转,重心移偏左,右拳左掌双手顺缠,先微沉,再螺旋略上
升,吸气.  

2. 双逆缠身向左转,螺旋下沉,走里弧再向左前方.  重心移偏右,变
掌逆缠,手掌手背相合.  呼气.  

3. 出掌上翻,交叉于胸前吸气,重心移偏左,双逆缠.  双逆缠略向左
转,先是大指领劲,里圆外不松,身体继续左转,双逆缠变略顺缠,眼睛左
顾右盼.  

4. 身体继续向左旋转,螺旋下沉,重心在左.  右手顺缠下沉经腹前向
前,同时,左手先顺外翻上升变逆经眼前中线下沉,合右肘弯上,左腕扬掌,
吸气,眼看身右侧,耳听身后.  同时,右腿逆缠提起,上下相合,左右相合,
以脚跟里侧着地.  要求：右手一沉,腿即提起.  吸气.

5. 身继续向左旋转,重心向右移,螺旋下沉,脚尖上翘,右手顺,左手
逆,呼气.  沉加掤劲,右手反顺缠,左手反逆缠,重心移到右,开,松胯,合胯.
手从眼高向右展开,吸气,眼看中指.  沉呼.  

6. 身体略向左转,螺旋下沉,重心略移偏左.  右手顺劲下沉,鬆到中
指肚.  左手继续略顺缠,下沉左实.  右手在沉气的同时要扣左脚尖.  

   第四式：六封四闭

1. 右手顺缠下沉在腹前,右手先顺后略逆,重心偏左,呼气.
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2. 先吸後呼,身体向右转,重心移右. 右手大指里合上升,领劲,左
手贴肚,先逆後顺手指朝下,吸气,先吸後呼,下沉看右手,同时重心先向
左下沉,身向右转.双手先双逆缠後双顺缠,螺旋下沉向右前方掤出, 吸气.
重心先左然后走下弧移偏右前,两腕中间对准膝盖.吸气,快动作.重心
向后走下弧向右前移偏右前,呼气.眼看右前,右顺左逆缠.

3. 身向左移,重心右移,螺旋下沉,实胸实右跨.左手逆缠指尖在耳
後. 左手逆顺逆至耳下,向後外开,挑肘.

4.  推, 胸部放松,沉肩墜肘,侧身推,身略向左转,双手双逆变双顺
缠,左脚里侧走里弧.

      第五式： 单鞭

1. 身向右转,螺旋右下沉. 同时,以左脚尖为轴逆缠向里旋转,重心
略偏左. 双手双顺缠,左掌向右前方旋转伸出. 同时,右手顺缠里合,五指
捏拢,合于左肘弯里侧上,吸气.

2. 身向左转,螺旋下沉.同时左脚尖为轴,左膝向左外开,重心移偏右.
同时,右手由左肘弯里侧,逆缠下沉,经左手背下,向右前方掤出.同时
左手由鼻前中线,向左略逆缠再略顺缠,以小指贴于腹前,掌心偏里上,重
心移偏右,呼气.眼看左侧,耳听身后.

3.  身向右转,略旋下沉.重心在右,同时,左腿提起逆缠里转（先上下
相合,两膝相合.）边转边下沉边开.移左脚跟里侧着地,向左侧蹬出,脚尖
上翘里合.要求：右手上掤劲儿不丢.吸气.眼看身左侧,耳听身右后.

4. 身略向左转,螺旋下沉,重心由右下沉走下弧移偏左,同时,以右
脚跟为轴,右脚尖贴地里勾,右手逆缠上掤领住,左手略顺缠,呼气.

5. 身先略向右转,再向左转,螺旋下沉.同时,右手逆缠上掤劲不丢.
同时左手由腹前先顺缠向右,再变逆缠杨掌坐腕向左上翻经眼前中线,向
左侧展开,吸气.重心左右左.

6.   身略向右转,螺旋略下沉,重心移略偏右,同时,右手在右前上方
五指放松,虎口变园,略顺缠.同时,左手变略顺缠,劲鬆到中指肚.呼气
眼左顾右盼,耳听身后.

   第六式：第二金刚捣碓

1. 身向右转,螺旋略下沉. 右手由右前上方变掌逆缠,里合至太阳穴
右前上,大指领劲.同时左手由左侧前方顺缠小指领劲上升略向里合,吸气
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重心偏右,眼左顾右盼,耳听身后.

   身向左转,螺旋下沉.同时,右手变顺缠向右外开,下沉里合至腹前,
重心向左前,指尖向右前方.同时,左手变逆缠,略向里合,略下沉向左,
以大指领劲,位置在左前方.指尖高于眼平,呼气.重心由右走下弧移偏左,
眼先看右再看左前,耳听身右后.

   2. 身向右转,螺旋下沉.同时,右手由腹前逆缠上翻经左胸,眼前,
向右侧前(扌履) 出,高于眼平,位在右眼右前方,同时,左手变顺缠里合上翻至
鼻前中线. 小指领劲大指合,掌心空. 两手间距离略与肩同. 眼看左侧前,
吸气. 重心移偏右, 同时, 左跨松,右膝里合. 同时,左脚跟为轴,左脚尖
里勾,耳听身右后.

   3 与 4 与 第一金刚捣碓相同.

   第七式： 白鹤亮翅

   1. 与懒扎衣动作 （1）相同.
   2. 与懒扎衣动作（2）相同.
   3. 与懒扎衣动作（3）相同. 区别的是右腿向右前方迈小步.
   4. 与懒扎衣动作（4）相同. 重心偏右.
   5. 身微向右转,螺旋下沉.重心再向右移,同时, 双手以双逆缠,大
指领劲反转加强掤劲,双手指尖高度不得低于眼睛.身略向左转,螺旋略下
沉,同时,双手以双逆缠分向右上左下开.再变双顺缠略下沉,呼气.同时
左脚跟提起,关节放松,以脚尖里侧划後里弧,跟步至右脚里侧後.脚尖向
左前,虚步,脚尖踏地.

   第八式： 斜行拗步
   1. 身向左转约 45°, 螺旋下沉,重心偏右. 同时, 右脚五指抓地,湧泉
穴空. 左脚以前脚掌脚尖踮地,膝外转开裆,同时,右手由右眼右前方顺缠
略外开,略下沉,以小指领劲略上翻里合至两眼前中线. 同时,右手大指领
劲在左前外侧略逆缠外旋,大指领劲,吸气.

   2. 身向右转约 90°, 螺旋下沉,同时, 右腿以脚跟为轴,左脚尖贴地,
向外转约 45°, 脚掌落地, 五指抓地, 湧泉穴空. 同时, 左脚以脚尖为轴,腿
逆缠里转, 重心移偏左,呼气. 同时, 右手逆缠下沉经腹前向右外侧至右大
腿右侧前,大指领劲下按《采劲》,同时左手顺缠外翻向左侧后下沉,再螺旋上
升,经左耳外约 40 公分,里合至鼻前中线,手指与鼻前平,立掌.
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 3. 身继续向右旋转,螺旋下沉,重心全部放在右腿,右胯松右膝里合,

同时,左腿逆缠提膝(先上下相合,左右相合)向左前迈步,以脚跟里侧着
地,脚尖上翘里合, 贴地缠出. 同时, 左手微逆缠向前领劲,高度与鼻尖同
手不降低. 同时右手由右大腿右侧前逆缠, 大指领劲向身右后展开,指尖高度
与右耳平. 眼看左前, 耳听右后,吸气,重心在右.

   4. (甲)身先略向右转,略螺旋上升,吸气. 同时,右脚五指抓地,湧泉
穴空. 右胯松, 右膝里合. 同时, 左腿逆缠里转,松胯屈膝,脚尖上蹺里合.同
时, 左手由鼻尖前中线顺缠领劲向上起至头前上中线. 小指领劲大指合,掌心空.

同时右手在右侧后方大指领劲逆缠略上升,眼看左前方,耳听身右后.

   (乙)身向左转,螺旋下沉,重心先偏右后,同时,左手由头前中线逆
缠下沉,经右胸前至腹前,向左膝前指尖偏前下,掌心向下,下沉,外开至
左膝外侧变五指捏拢,松腕,沉肩墜肘,上提,位在左眼左前方.(当左手变
五指捏拢上提时,重心移偏左前) 同时,右手由右侧后方顺缠外翻里合至右
眼右侧前, 变逆缠屈肘里合至右耳下,呼气. 耳听身右後,眼看左手.

   5. 身先向左再向右转,螺旋下沉,重心先右后下沉移偏左,同时,左
手在左眼左侧前逆缠领住上掤劲,微向里合. 同时,右手由右耳下沉肩墜肘
略下沉, 逆缠大指领劲向前掤出至两眼前中线,再向右略上展开（身随手向右
旋转）. 眼看右手, 耳听身右後. 重心偏左, 同时,右胯松,右膝里合.

   6. 身向右转, 螺旋略下沉,重心由左走下弧移略偏右,两脚五指抓地,

湧泉穴虚. 同时,右手略顺缠领劲略向右转,同时,左手五指捏拢, 指尖放
松.虎口变园,略向左转,呼气,耳听身后,左顾右盼.

   第九式: 初收
   1. (甲)身先略向左转,螺旋略上升,吸气.重心偏右. 同时,双手以双逆
缠里合上升,两胯松, 两膝里合,五指抓地,湧泉穴空,吸气.

   (乙) 身向左转约 65°,螺旋下沉,重心由右下沉移偏左,双胯松,两膝
里合,五指抓地,湧泉穴空.先呼后吸.同时,两手外开下沉变双逆缠,里
合向右旋转,至胸前略上升,左手大指尖高与鼻尖同, 右手与小指轻贴左小
臂尺里侧,眼看双手前,耳听身后.要求:沉肩墜肘,含胸蹋腰,松胯屈膝,

上下左右合.

   2. (甲)身略向右转,螺旋下沉, 重心由左下沉移偏右, 同时,双手以双逆缠
按原方向里扣下沉,呼气.
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   《乙》身微右转,螺旋略上升,重心全部放在右腿,同时,左腿屈膝逆缠
里合,脚提起护右膝.同时,双手继续以双逆缠,以双采劲向左膝前下采,
沉肩墜肘,含胸蹋腰. 松胯屈膝,收腹吸气提肛.眼向双手前下看,耳听身
后,吸气.身勿左歪右斜.

   第十式： 前蹚拗步

   1. 身先右转约 45°, 再向左转约 90°, 螺旋略上升.同时,右腿松胯略屈
膝, 脚五指抓地, 湧泉穴空, 重心全部放在右腿.同时,左膝逆缠略上提里
合, 变顺缠,脚提起,脚尖上翘向前迈步,位在右脚尖正前方,以脚跟外侧
着地. 同时,双手先以左顺右逆缠向右后方[扌+履],变左逆右顺缠,经头右侧向
前, 再变左顺右逆缠,双腕合住.双掌心交叉向两侧,指尖偏前上,位在双
眼前中线,吸气. 眼看前,耳听身后.要求：双手向前交叉与左脚着地同
时完成.

   2. 身向左转约 45°,螺旋下沉, 同时,左脚跟为轴,脚尖向左外旋转约
45°, 脚掌着地踏实, 五指抓地,湧泉穴空. 重心变左. 同时, 右脚脚跟提起
以脚尖为轴逆缠里转,同时, 双手由两眼前中线,双腕沾连交叉变双逆缠,
向左掤出旋转, 眼看右肘外侧, 耳听身左后,双手指尖高度不得低于眼睛.

   3. 身略向左转,螺旋略上升, 再略下沉,同时,右腿逆缠屈膝脚上提
里合, 向右前方迈步,脚掌着地,重心先全部放在左腿,当右脚落地后,下
沉向右前移,略偏右前,松胯屈膝里合,两脚五指抓地,湧泉穴空.双手先
以双逆缠分向两侧,大指领劲略走上弧向两侧分开,再变双逆缠略下沉,劲松
到双手中指肚,先吸後呼.眼左顾右盼,重点放在右手,耳听身后,重心在
右.

   第十一式： 第二斜行拗步

   1. 身先向右转约 20°, 落钻略上升,重心偏左,再向转约 45°,螺旋下
沉, 重心移偏右. 两胯松两膝里合,两脚五指抓地,湧泉穴空. 同时,两手
先以左顺右逆缠向右旋转掤出, 再以左逆右顺缠向左领劲,右手位在两眼前
中线, 左手位在左眼前方,高与眼平. 眼左顾右盼,再看身右侧,吸气,耳
听身后.

   2. 身向右转约 90°, 螺旋略上升, 重心先偏左再全部放在右腿. 同时,
右腿先逆后顺缠, 五指抓地, 犀利合, 湧泉穴空. 再以脚跟为轴,脚尖向右
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外转约 90°, 脚掌落地踏实,五指抓地,湧泉穴空变实. 同时,左腿先顺缠外
转,松胯,膝里合. 脚掌踏实, 五指抓地,湧泉穴空. 再逆缠里转《当中心
全部放在右脚时, 左腿屈膝里合, 逆缠提起向左前方迈步,以脚跟里侧着地,
脚尖上翘里合,松胯屈膝,两膝相合》.同时,右手由两眼前中线变逆缠以
大指领劲,坐腕,含胸蹋腰,沉肩墜肘,向右外略上掤出.位在右眼右侧方,
高与眼平. 同时,左手顺缠由左眼左前方以小指领劲,大指合,向里合.变
逆缠合于鼻尖前中线.立掌,指尖高与眼平,眼左顾右盼,再看左前.先呼
后吸,耳听身右后.动作 (3),(4),(5) 与第一個斜行动作 (4),(5),(6) 相同.

   第十二式：  再收 《与初收式相同》
   第十三式：  前蹚拗步 《与第一前蹚拗步相同》
   第十四式：  掩手肱捶

   1. 《1》 重心由右变左再变右,两手先顺後逆缠,含胸加掤劲,速度加快.
      《2》 重心右左右,先右顺左逆缠,身向左转,方向：左右左.先左后
右再左,吸,呼.
      《3》 右手由右肩前方,左手由左肩的左侧前,身先左换转,螺旋略下
沉, 重心略向右前移,两膝合,两胯松,两脚五指抓地,湧泉穴空.同时,
右拳左掌以双顺缠外翻,眼瞻前顾后,重点放在右手,吸气.

   2.  身向右转转至 105°,先螺旋上升,再螺旋下沉,重心在左.同时
右膝上提脚离地缠里合,随身右转,下沉,震脚,位在左脚里侧傍,脚尖
向右前方.重心由右变左全部放在右腿.同时,右拳由右肩前方折腕屈肘上
翻里合,变逆缠经鼻尖前向胸前下沉,拳心偏右外下,同时,左手顺缠以小
指领劲,掌心向上经头左侧高与眼平,间距头约 40~50 公分.里合至左眼变
逆缠下沉,合于右腕背上.掌心略偏右前下. 双腕交叉点高于胸部同,两臂
保持半园,含胸蹋腰,沉肩墜肘,掤劲不丢,眼先看右拳,再看左手,再看
前方,耳听身后. 先吸后呼. 要求: 双手上提里合,松胯提右膝时,要上
下左右合,肩胯放松下沉. 双手逆缠交叉合,下震脚同时完成.呼气.方
向右前方隅角.

   3. 身继续向左旋转,螺旋下沉,重心移在左,同时,右胯松,右膝里
合,五指抓地,湧泉穴空.同时,左腿松胯吸气上提里合,脚离地向左前方,
迈步,以脚跟里侧着地,脚尖上蹺里合.同时,右拳左掌双逆缠双腕沾连继
续领住上掤劲,眼看左前,耳听身右后,吸气.
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   第二种练法

   （1）虚实变换时,跳起来,重心直接放在右腿.身体向左再向右,吸气
脚掌落地,其它完全相同.

   （2）身向左转 45°,螺旋略上升,重心继续向右移再偏右,同时,两胯松
两膝要开中寓合 《慢动作左腿以左脚跟为轴,脚尖向外开,身向右转时左脚
尖里合,身再向左转时左脚尖外转渐落地.五指抓地,湧泉穴空》.脚尖落地
五指抓地,湧泉穴空,重心在右. 同时右腿先逆缠里合变顺缠外转,膝里
合,脚掌着地, 五指抓地,湧泉穴空,同时,右拳顺缠外翻,拳心向上虚握
变逆缠放松. 同时,左掌逆缠里合以食指尖合于右前肩窝,拳心向外,右肘
略下墜.身向右转约 90°, 沉肩墜肘, 含胸蹋腰,松胯屈膝. 同时,左肘向右
旋转里合略下沉. 同时,右拳由右肩右侧变逆缠里合,里折腕,虎口向上,
拳心向里. 重心移偏左,眼先看右拳, 再看右肘前.

   （3）身向左转约 45°, 螺旋下沉,重心移偏右后. 同时,右拳由左肘里下
经左胸腹前向右膝下沉,拳心向后,虚握放松. 同时,左掌由右肩窝前向左
上外开经两眼前中线向左外开下沉,位在左肩前,指尖高于鼻尖,掌心偏前
下,呼气. 眼左顾右盼,重点放在左手,再看前.耳听身后.第二种快速练
法,(1), (2), (3), 一开腾空,一开即合, 欲合先开. 一吸即呼.双脚着地呼气
向左转下沉,呼气. 同时完成,快而不乱.

   （4）身略向右转,螺旋下沉.两胯松, 沉臀略后翻,膝合,双脚抓地,
五指抓地, 湧泉穴空. 同时, 左掌由左眼左前方变逆缠略下沉外开向左前旋
转上升, 高与眼平.同时,右拳由右膝上逆缠向右后外旋转上升.吸气,高
与眼平, 瞻前顾后,重心偏左前. 要求： 开胸,突腹下沉, 松胯沉臀略上翻.

   4. 身向右转约近似 45°, 螺旋下沉, 重心变偏右, 沉肩墜肘, 含胸蹋腰,
松胯屈膝合,两脚五指抓地,泳旋穴空.同时, 左手由左眼左前方变顺缠
略向上翻里合至两眼前中线变逆缠,重心向右,指尖向前上. 同时,右拳由
右后方变顺缠向前里合下沉至腹前, 拳心向上贴于腹前,再变逆缠里转实腕,
拳心向里偏右,呼气,重心偏右. 眼左顾右盼,再看前,耳听身后.

   5. 身向左转,螺旋上升,重心偏左. 同时,松胯屈膝合,两脚五指抓
地,湧泉穴空. 同时, 左掌逆缠里转屈肘向后略偏左外,略下沉,发劲. 左
手贴于左肋, 半握拳. 同时, 右拳由腹前逆缠里转经左肘和左手向前略偏
右, 发劲后拳高与肩同.
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   要求： 劲起脚跟形于腰, 结合丹田带劲左拳左肘,呼气合裆,同时完成,
眼看右拳.

   第十五式： 十字手

   1. 以腰为主,结合丹田带劲.快速,身向右转约 45°, 螺旋略下沉,吸
气. 重心偏右后,两胯松,两膝合, 两脚五指抓地, 湧泉穴空. 同时,右拳
变掌,掌心向下, 以丹田带劲快速向右后上提,同时, 沉肩墜肘, 松胯屈膝.
右手位在右眼右前方, 掌心向下,掌心空指尖偏前下. 同时, 左手由左肋傍
逆缠里折腕, 下沉向前掤出, 掌心和指尖向里合, 左肘与右膝合,眼看前,
耳听身后. 要求：背劲不丢.

   2. 身向右转约 45°, 螺旋下沉, 再略上升,先呼后吸. 重心由右后下沉
走下弧向左前方移偏左前. 同时, 右手由右眼前顺缠下沉经腹前上旋
转掤出, 小指领劲大指合, 掌心空. 指尖高与眼平. 同时, 左掌由左膝前上
逆缠里合屈肘上翻合于右手腕上, 外折腕,指尖向前略偏下, 掌心向前偏下,
眼看双手前,耳听身后,左肘与左膝相合.

   3. 身向右转约 45°, 螺旋略上升再下沉, 先吸后呼. 重心先左后微偏右,
同时, 两脚跟为轴, 左脚里转,右脚外转,脚掌踏实, 五指抓地, 湧泉穴空.
同时,双腕交叉沾连, 双手逆缠向右略上旋转交叉掤出,劲松至双手中指肚,
掌心分向左右两侧. 双腕交叉胸前略上,眼先看右,再看前,耳听身后.

   第十六式：  第三金刚捣捶

   1. 身微向右转螺旋下沉. 呼气, 重心略偏右,两胯松,两膝合,两
脚五指抓地, 湧泉穴空. 同时, 两手由鼻前分向右上左下以双逆缠掤出,略
变双顺缠, 右手位在右眼右前方, 左手位在左大腿外前, 耳听身后.

   2. 身略向右转,螺旋下沉, 两胯松, 两膝合, 右脚脚掌踏实, 五指抓
地,湧泉穴空. 同时, 以左脚跟为轴, 左脚尖贴地里勾五指抓地,湧泉穴空.
同时, 右手以大指领劲逆缠略向右外上开展上掤； 同时, 左手由左大腿左
前变顺缠外翻下沉, 吸气. 眼先看右再看左, 耳听身后, 重心偏右.

   3.身向右转 45°, 螺旋先下沉再略上升.先呼后吸, 重心由偏右下沉走
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下弧移在左,左脚五指抓地,脚掌踏实,湧泉穴空. 右脚脚跟提起顺缠以脚尖
里侧着地划里弧至左脚尖右侧, 再向前划弧虚步,脚尖点地.同时,右手由
右眼右前方先逆变顺缠向外开下沉,经右腰右侧微前方再向前掤出,位在右
下沉右前方, 小指领劲大指合, 掌心空. 腕向前外折, 掌心向上,指尖略偏
前下. 同时, 左手由 左胯外侧先顺缠屈肘上翻, 变逆缠里转经左耳下向前上
至两眼前中线, 再向下沉,合于右肘腕上,左肘向前掤出, 左掌心向下.

   动作（4）与第一金刚捣碓（6）完全相同. 其方向亦与第一金刚捣碓相同.

   第十七式： 披身捶

   1. 身微向右转,螺旋微上升, 再略向左转,螺旋下沉,重心先左后移
略偏右, 先吸后呼. 同时,两腿先左逆右顺缠, 两膝合,再变左顺右逆缠,
两脚五指抓地,湧泉穴空.同时右拳左掌由腹前先微向右前略上双顺缠螺旋,
再略向左下沉变双逆缠分向两旁分开掤出.掌心向上, 指尖相对,虎口向
前,眼左顾后盼,耳听身后.双手位在两大腿左右前侧上,高与腹平.

   2. 身微向左转,再略向右转,螺旋下沉,先开胸突腹松胯,臀部略下
沉上翻. 再变沉肩墜肘, 含胸蹋腰, 松胯屈膝合. 同时,左腿先微逆缠变略
顺缠,再变逆缠里转, 脚五指抓地,湧泉穴空.同时右腿先微顺缠外转膝里
扣, 再变略逆缠里转, 脚五指抓地, 湧泉穴空. 再继续逆缠里转,脚尖上蹺
以右脚跟里侧向右侧贴地蹬出, 脚掌落地踏实,五指抓地,湧泉穴空.变略
顺缠外转膝里合. 同时两手由两大腿左前右前变顺缠腕松外转,掌心向上,
小指领劲大指合,再继续以双顺缠由身两侧小指领劲向前上里合至两眼前变
双逆缠,左外右里双腕交叉,双掌心分向两侧偏下,指尖分向两侧偏上,劲
松到双手中指肚. 双腕交叉点高再胸前略上. 双臂里侧保持半园,掤劲不丢,
眼左顾右盼, 再看前,先吸后呼,耳听身后.

   3. (快速动作) 身略向左转, 重心先左移略偏右, 再向右转, 重心
移略偏左, 再向左转, 重心移略偏右. 同时, 两腿先左顺右逆缠, 左膝里合,
再变左逆右顺缠,右膝里合,再变左顺右逆缠, 左膝里合,两脚踏实,五
指抓地, 湧泉穴空. 同时, 双掌变拳双腕交叉左外右里向左以左顺右逆缠领
劲, 左拳心向上略偏右, 右拳心偏下.要求： 右肩沉肩墜肘里下折腕,吸
气, 左拳外折腕, 双拳再微向左向里向右到胸前中线,双腕沾连旋转.左拳
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逆缠旋转, 虎口向上,拳心向里. 同时,右拳由逆变顺拳心向里虚握,虎口
向上,略偏右,左拳在左腕外平,右拳位在下额前,重心移偏左. 身再向左
旋转,重心移略偏右,第（3）先吸后呼. 右拳再向前略上顺缠旋转,拳心向里
虎口偏右上,里折腕,位在鼻尖前中线. 同时左拳略逆缠,向左上略外掤出
虎口向上,拳心合理, 里折腕,拳虚握,前后上下高低与右前同,间距一尺
余《两拳》眼看双拳,耳听身后.

   4. 身向左转约 45°, 螺旋略上升,同时,两腿松胯屈膝合, 以左顺右逆
缠旋转,两脚掌踏实,五指抓地,湧泉穴空.同时,右拳由鼻尖前中线里折
腕略逆缠向右前上掤出,变顺缠外折腕里合至头前上中线,拳心向上略偏左,
同时左拳由左眼前略逆缠略下沉向左掤出. 变顺缠外折腕,拳心向上略偏右
前, 位在左眼左前上方,吸气.眼看身右侧,耳听身后《快速动作》.

   5. 身向右转约近 90°, 螺旋下沉,同时沉肩墜肘,含胸蹋腰,两胯松,
两膝相合. 两腿以左逆右顺缠,两脚五指抓地,湧泉穴空.同时,右拳由头
前上中线, 先微顺缠下沉至鼻尖前中线,变略逆缠向右下沉掤出, 位在右胯
右侧后,里折腕,拳心向左偏前, 虎口向上略偏右后拳虚握.同时, 左拳由
左眼左前方顺缠里折腕,略下沉领劲,里合至鼻尖前中线,左肘与右膝相合,
重心下沉偏左,呼气.眼左顾右盼,耳听身左后《先呼后吸气》.

   6.身向左转约 135°,螺旋下沉,先呼後吸气.同时,沉含松屈合,两
腿以左顺右逆缠,两脚五指抓地,湧泉穴空.同时,右拳逆缠里转里折腕.
拳虚握向右侧上掤出,高与眼同,里合领劲向左旋转至眼前中线变顺缠,虎
口向上,拳心偏左后,腕放松.同时,左拳由鼻尖前中线逆缠里合下沉,经
腹前至左腰,以拳指中节贴住左肋,重心由左下沉移偏右,眼左顾右盼,再
看右前,耳听身右後.

   7. 身向右转, 螺旋下沉,重心移偏右.同时,沉含松屈合,以左逆右
顺缠旋转,右脚五指抓地,脚掌踏实,湧泉穴空.同时,左脚以脚跟为轴,
脚尖沾地里勾,五指抓地,湧泉穴空.同时,右拳由两眼前中线变逆缠里转
外翻向右上掤出,外折腕, 右拳位在右太阳穴前上方,拳虚握,拳心向右前.
   要求： 沉肩墜肘,里臂保持半园, 大指领劲,掤劲儿不丢.同时,左拳贴
左肋,逆缠里转,坐腕,肘略向前下墜,眼看左肘和脚尖,耳听身後,
呼气.
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   第十八式： 青龙出水

   1.  身向右转约 75°, 螺旋下沉,重心移偏左. 同时,沉含松屈合.两
脚五指抓地,湧泉穴空.同时,两腿以左逆右顺缠旋转. 同时,右拳由右太
阳穴右前方变顺缠外翻向右外下沉至鼻尖前右侧前,变逆缠里折腕,向右
外下沉,再略上升,位在右胯右侧偏后,虎口向前偏上,里折腕,拳心向左.
同时,左拳由左肋变顺缠,里折腕,屈肘上提里合,经左腋下领劲,向右前
上掤出,位在鼻尖前中线.眼先看右再看左再看前,耳听身后. 先吸后呼
再吸. 要求： 左肘与右膝相合,上下相合.

   2. 身向左转约 90°, 螺旋略下沉再略上升,先呼后吸,重心由左下沉移
偏右,双胯松, 两膝合,两腿以左顺右逆缠旋转,两脚五指抓地,湧泉穴空.
同时,右拳由右胯右侧後里折腕,逆缠里转螺旋上升至右膝上,位在右眼右
前方, 高与眼平. 同时, 左拳由鼻尖前中线里折腕,逆缠里转下沉至腹前约
10 公分,拳心向里, 虎口向上, 先呼后吸,耳听身后.

   3.  身向右转,螺旋下沉,重心由右下沉移偏左. 同时,两腿以左逆右
顺缠旋转,松胯屈膝合,两脚五指抓地,湧泉穴空. 同时,右拳由右眼右前
方顺缠外翻里合,屈肘快速下沉至右大腿上. 同时,左拳由腹前里折腕略下
沉向前略上快速变掌抖出,指尖向右前,掌心向右后,虎口向上,呼气. 眼
先看右拳, 再看左掌,耳听身后.

   4.  身向左转螺旋下沉, 再略上升,重心由左下沉移略右,《发劲后再
移略偏右》,同时,两肘松, 两腿以左顺右逆缠屈膝合,两脚五指抓地,湧泉
穴空.同时,右拳由右大腿上变逆缠屈肘里转向裆前略下沉,经左肘左拳下
向右前偏上快速抖出,劲再右臂尺骨, 虎口偏里下,拳心向下略偏右. 同时
左掌变半握拳由胸前中线屈肘里合《快速》至腹前,拳心向里,虎口向上.
   要求：左肘下墜与右拳向右前偏上,尺骨外绷,形成对称劲儿.眼看右前
方,耳听身后,呼气.发劲要松活弹抖.

   第十九式： 双推手

   1. 以腰为主宰结合丹田带劲快速略向右转螺旋上升,再向左转约 45°
螺旋下沉,重心左右左. 先吸后呼. 同时,沉合松屈.两腿先以左逆右顺缠
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再变左顺右逆缠旋转,两脚五指抓地,湧泉穴空. 同时,右拳由右膝前上放
松,虚握先略逆缠略里合向右前上升, 再变顺缠外折腕略下沉,略里合,拳
心偏左前方,虎口向上.同时,左拳贴腹前屈肘里折腕,先逆后顺旋转一圈.
先看右前兼顾左,耳听身左右后.

   2. 与六封四闭动作（2）基本相同,区别：六封四闭双臂向右前上掤出,
重心在右前,此式, 双臂手向右前下沉,重心在后,六封四闭上掤吸气,此式
下掤呼气.

   3. 身向左转约 180°,先螺旋下沉再上升,先呼后吸,重心左右左.同
时,沉含松屈合. 右腿逆缠里转, 五指抓地,湧泉穴空.左腿以脚跟为轴,
脚掌擦地向左外旋转约 100°, 脚掌着地踏实,五指抓地,湧泉穴空. 右腿再
脚跟提起脚腕放松划弧随身向右偏前上步, 虚步脚尖踮地.松胯沉左臀翻右
臀,膝合, 开胸突腹松屈合. 同时,右手顺缠下沉, 再向右前螺旋上升, 小
指领劲大指合,掌心空. 位在右眼右侧前,高与眼平. 同时,左手逆缠里折
腕, 大指领劲小指合, 掌心空下沉再略上升以中指和食指合于左腰,掌心指
尖向里略偏上.眼左顾右盼,重点放在右前方,耳听身后.

   4. 身向左转约 45°, 螺旋略下沉. 同时,开胸突腹松胯,沉左臀翻右臀
屈膝, 左臀顺缠外转, 膝里合,五抓抓地, 湧泉穴空.同时,右腿屈膝逆缠
里转向右偏前迈步,以脚跟里侧着地,脚尖上翘里合.同时,两手先以双顺
缠分向左右上升外开屈肘,双手外翻,以双逆缠合于双耳下,双手指尖向后,
眼看右前方,耳听身左后,吸气.

   5. 身先向左略转,再向右微转,先略下沉再略上升,呼气. 重心由左
下沉移至右腿. 同时沉含松屈合. 右腿顺缠外转,以脚跟为轴,脚尖略外转,
脚掌着地踏实,五指抓地,湧泉穴空. 左腿脚跟提起里合,脚尖里侧着地
脚腕放松, 划里弧跟步至右脚里侧, 虚步脚尖踮地. 左脚尖不要超出右脚尖.
同时,双手先沉含,松屈,墜肘由双逆缠变略双顺缠下沉至胸前,再向右前
偏上推出. 左手指尖高度在胸前上, 右手指尖高度略高,双掌心向右前,间
隔与肩同,眼看右前方,耳听身左后.

   第二十式： 三换掌《第一三换掌》

   1. 身向右转 45°, 螺旋略下沉, 再向左转约 45°, 螺旋下沉. 同时沉含,
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松屈合. 右腿顺缠外转膝里合. 同时, 左腿脚尖踮地??,逆缠里转向右合
裆, 再右腿逆缠里转,脚掌踏实,五指抓地, 湧泉穴空. 同时,右腿 ?? 略
下沉, 脚尖踮地为轴顺缠外转开裆.同时,左手由胸前上顺缠外折腕,小指
领劲大指合, 掌心空,向前上旋转伸出, 掌心向上, 指尖向右前方,高与鼻尖
平. 同时, 右手由右前方顺缠外转,小指领劲大指合,掌心空,外折腕. 屈
肘里合至左小臂上,指尖偏前上,掌心向左,吸气. 再变逆缠略下沉,大指
领劲坐腕,向前上掤出.中指尖位在双眼前中线,掌心向右前,右臂保持半
园,掤劲不丢. 同时,左手由鼻尖前中线略逆缠略里上折腕屈肘里合略下沉,
掌心向上偏里,指尖偏前上,指尖高度在胸前中线. 指尖横向右肘略前,
眼看双手,耳听身後.

   2. 身向左转约 45°, 螺旋下沉, 再向右转约 45°, 螺旋略上升,右腿先逆
后顺缠, 膝里合,脚掌踏实, 五指抓地, 湧泉穴空. 同时, 左脚以脚尖踮地
先顺缠外转开裆, 再逆缠里转合裆. 重心先右后偏左, 吸气. 同时, 右手由
两眼前中线, 先略逆缠, 大指领劲略向上掤出,变顺缠下沉里合至左肘腕下,
以食指托住左肘,掌心向里, 虎口向上.同时, 左手先逆缠里转合于右胸下
掌心向下, 指尖向前, 腕略向左折,再变顺缠指尖里合, 墜肘沉肩, 指尖向
前下, 掌心向下, 小指领劲大指合,转半圈再坐腕杨掌逆缠, 大指领劲. 由
右胸下经胸前中线向前上掤出. 中指尖高度与眼平, 位在两眼前中线. 掌心
向前, 指尖向上略缠右.

   3. 身向左转约 90°, 螺旋下沉, 同时, 沉含松屈合, 右腿逆缠里转,脚
掌踏实, 五指抓地, 湧泉穴空.

   同时, 左腿脚尖踮地为轴,顺缠外转膝外开. 重心由右下沉移偏右, 呼
气. 同时, 右手由左肘下逆缠里转上翻至左肘上经左手臂上向前上开至鼻尖
前再向右略上, 变略顺缠掤出.同时, 左手由两眼前中线逆缠里转, 下沉经
腹前领劲向外变略顺缠外开, 掌心向下偏左, 指尖偏左下,呼气. 眼左顾右
盼, 耳听身后.

   第二十一式：  肘底看捶

   1. 身先向左转约 45°, 再向右转约 90°, 螺旋下沉, 重心由右下沉移偏左.
同时, 先沉含松屈变沉肩, 左脚以脚尖为轴,开胸,突腹, 松胯. 沉右臀翻
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左臀,再沉含松左臀略翻右臀,屈合.两腿先左顺右逆缠,再变左逆右顺缠
合裆, 右脚五指抓地,湧泉穴空. 左腿脚尖点地,同时, 右手由右眼右前方
先略逆缠,大指领劲略上升外开,再下沉里合至腹前 <沉肩墜肘> 掌变逆缠
里转,屈肘上升合于左肘下,以食指中线外缘托住左肘,略向里折腕,虎口
向上,拳心向里,右臂保持半园.同时,左手由左大腿外侧先略逆缠大指领
劲向左后略外开,变顺缠外翻下沉,再屈肘以小指领劲由左侧向上旋转翻起
至头左侧外上至左眼左前方,略向里合变略逆缠略向里合,屈肘下沉至右拳
食指中節缘. 掌心向右,指尖向上. 指尖高与左眼平,先呼后吸再呼.眼左
顾右盼再看前,耳听身后,重心偏左.

   第二十二式： 倒捲肱 

   1.
   （1）.身快速向右旋转约 45°, 腰部以上螺旋上升,腰部以下螺旋下沉,
重心移偏右, 吸气. 同时以腰为主宰,结合丹田快速带劲,胸腰折叠, 先略
合后上下斜线开. 同时, 沉肩略墜肘,略开胸突腹松胯右旋, 沉左翻右臀屈
膝合. 同时, 右腿以顺缠外转,膝里扣, 脚五指抓地湧泉穴空. 同时, 左腿
脚尖虚步点地, 以脚尖为轴逆缠里转脚跟往左后外转外约 45°, 同时, 右拳在左
肘下先略逆缠变略顺缠, 旋转沾连仍托于左肘下虎口偏前上,拳心偏里上,
拳虚握, 右拳托左肘,螺旋上升,右臂里侧保持半园,掤劲不丢. 同时, 左
掌先略顺缠上旋大指旋转向上提领劲变外折腕小指领劲螺旋上升大指合, 掌
心偏中线上, 指尖向左上小指合,掌心虚. 同时, 眼向左肘侧外看.

   （2）.身向左转约 45°, 螺旋下沉, 重心移偏右前, 同时沉含松, 沉右臀
翻左臀屈膝作到开中寓合. 同时右腿逆缠里转, 脚五指抓地,湧泉穴要虚.
同时, 左腿顺缠外转,脚指起脚尖里侧擦地, 划里弧向右脚里合迈步,脚尖
先着地脚跟后着地,脚尖向外, 脚掌踏实,约 40°左右. 五指抓地,湧泉穴要
虚.同时, 右拳在左肘下,逆缠里转,贴左肘里侧螺旋上升变掌,经左胸前
向前上推出,至眼中线逆缠再变顺缠外转向左外略上升开展约到 45°, 螺
旋略下沉,劲松到中指肚, 掌心向前指尖向上. 同时,左手由左上逆缠下沉
经右胸前再经腹前向左侧后外变顺缠下沉住在左大腿外侧上,掌心向下指尖
略偏左前, 掌心指尖向左外下, 眼瞻前顾后, 耳听身右后, 呼气. 
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   2. 身先左略转, 重心再向右前移,吸气.同时,沉开胸突腹松胯,
沉右翻左臀,开中寓合,同时两腿左逆右顺缠,两脚五指抓地,湧泉穴要虚,
同时, 双手顺缠分向右外前左后外旋转开, 眼瞻前顾后, 同时双手变略逆缠
分向右前左后, 重心在前, 眼瞻前顾后, 耳听身右后, 吸气.
   3. 身先略向左转再向右转约近 90°, 螺旋下沉,重心由右前移偏左, 同
时, 沉肩先略开胸,突腹松胯以右腰先带劲左腰随劲, 再变沉含松,沉左翻
右臀,屈膝合, 两腿先左顺右逆缠变左逆右顺缠,两脚五指抓地,湧泉穴要
虚. 同时, 右手由右外变顺缠外开上升里合至眼前中线略下沉变逆缠, 掌心
向左, 指尖向前上腕外折, 臂里侧保持半园掤劲不丢, 同时左手由左侧后变
顺缠外翻屈肘变逆缠至左耳下, 大指领劲掌心偏右前, 指尖在左耳后.略墜
肘两肘横在一条线上. 两手前后上下在一条线上.眼是瞻前顾后最后看前.
先快吸后呼,重心偏左后两膝屈合,作到合中寓开.

   4. 身向右转约 45°, 螺旋下沉,重心在左前, 同时沉含松屈, 沉左翻右
臀, 屈膝合作到开中寓合, 同时, 左手由左耳下逆缠略下沉, 经胸前中线向
左偏前至两眼前中线推出, 变顺缠向左略上升外开至 45°时, 略下沉位在左眼
左侧前. 掌心向前偏下, 指尖向前偏上, 臂伸展至七八分劲松到中指肚, 同时
右手由眼前中线逆缠向里略合, 经左胸腹前右后侧外下沉位在右大腿右膝略
外侧上, 掌心向右下,指尖偏右下,吸气. 眼瞻前顾后,耳听身左后.

   5. 与第二动作相同.
   
   6. 与第三动作相同.

   7. 与第四动作相同.

   第二十三式：  退步压肘

   1. 註明连续动作： 身向左转约 45°螺旋下沉, 呼气. 同时沉含胸突腹
松胯, 再变沉含松, 沉左翻右臀屈合, 两腿左顺右逆缠两脚五指抓地,湧泉
穴要虚. 同时, 右手由右肩略右前方变顺缠外转开胸再?小指领劲大指合.
掌心空略上升里合至眼前中线外折腕, 掌心偏左上, 指尖偏右前略上, 臂伸
展至七八分. 同时, 左手由左大腿上略外侧逆缠大指领劲略划外弧向左侧后
领劲. 位在左膝外侧约 15 公分至 20 公分. 掌心向下指尖向左下, 重心右
左右. 动作如断续右手开始由右肩右前方先逆缠变顺缠里合略上升至两眼前中
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眼瞻前顾后, 最后看右前,耳听身左后.

   2. 身向右转约 45°,先呼后吸,重心由右前移偏左后, 同时,沉含松
沉左翻右臀两膝屈开中寓合, 两腿左逆缠右顺缠, 两脚五指抓地,湧泉穴要虚
同时,右手由眼前中线领劲变逆缠身随手下沉,高度不降低,向右略上开展
大指领劲,坐腕,掌心向前略偏左,指尖向上略偏左里上,位在右眼右前方
同时, 左手由左膝外侧变顺缠外转下沉, 小指领劲大指合外折腕,屈肘里合
至腹前中线,掌心偏右前,指尖偏左前,眼左顾右盼,耳听身后.

   3. 身先快速略向左转,再向右转约近 50°, 螺旋下沉,重心左右左.
先呼后吸.同时,先開胸突腹松胯,沉右翻左臀再变沉,收腹吸气提肛, 松
胯沉左臀翻右臀,两膝屈做到开中寓合,合中寓开,两腿先左顺右逆缠变左
逆右顺缠, 两脚五指抓地,湧泉穴腰虚.最后左外胯要向左外突出.同时右手先
逆缠向右外略开展,变顺缠外转里合屈肘变逆缠里折腕至左肘下,掌心向里
指尖向左后,臂里侧保持半园掤劲不丢.

   同时,左手右眼前中线逆缠里转,屈肘里下折腕以左手虎口处贴于腹前,
变顺缠向中线前沉肘.左肘与左膝相合,眼左顾右盼最后向前下看,耳听身
后.

   4. 身先快速略向左转再向右转约 ? 45°,螺旋下沉,重心左右左. 先快
吸后呼. 同时沉含松胯,先沉右略翻左臀,再沉右略翻左臀,左腿先顺后逆
缠,屈肘,两脚五指抓地, 湧泉穴要虚.同时右脚先屈膝逆缠,五指抓地,
湧泉穴要虚,变顺缠外转脚跟提起,脚尖里侧擦地划里弧经左脚里侧旁向右
侧后划弧,脚跟撉地发劲,是虚,位在左脚跟与右脚尖?横向一条线上, 脚尖
略向外.五指抓地湧泉穴要虚.同时,左手虎口贴于腹前先顺缠略向左外快
速旋转再变逆缠《左手虎口仍贴于腹前》沾连旋转再经右胸至右腋下,先由
右臂上掏出向右侧划弧上旋大指领劲至眼前中线.掌心向右指尖偏右上臂伸
展至六七分,臂保持半园掤劲不丢. ***《下先略顺缠外开,再里合经左肘下》

   同时,右手右左肘***里合上升至左胸前,里折腕以指尖搂入左胸,臂里
侧里胸肚约 50 公分,掤劲不丢,掌心向里,指尖向里,五指半弯曲劲在指
肚. 先吸后呼.

   要求：左手发劲,右手摟左胸,右脚跟向右侧后发劲,同时完成.眼左
顾右盼再看前,耳听身后.
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   第二十四式：  中盘

   1. 身先向左转 45°, 螺旋略上升,再向右转约近 90°, 螺旋下沉再
向左转约 90°继续下沉, 重心由左移偏右,再移偏左再移略偏右,再移偏左
先吸後呼. 同时先沉开胸突腹左旋松胯沉右略翻左臀变沉含松,沉左翻右臀
再略沉右翻左臀. 再略沉左翻右臀,两膝屈作到开中寓合合中寓开. 两腿先
左顺右逆缠变左逆右顺缠再变左顺右逆缠,两脚五指抓地,湧泉穴要虚.同
时,右手由左胸部顺缠向右侧抖出外折腕,重心偏右前,指尖偏右后, 位在
右肩后侧,臂伸展至七八分, 放松掤劲不丢.

   同时, 左手屈肘逆缠里合至右胸前,以右腕及虎口貼于胸前由逆变略顺
缠, 掌心向下,指尖偏右前下《沉肩略墜肘左肘弯里侧略有空间, 掤劲不丢.》
同时,双手再变右逆左顺缠, 右手由右肩右侧屈肘里折腕合于左肘下,掌
心向里, 屈肘里折腕,指尖向左后.同时左手以左腕臂里侧虎口处仍貼于腹
前,逆缠指尖向下掌心偏前,右手掌心向里, 屈肘里折腕,粘连旋转手位在
右腋下. 再左手由右腋上下提,屈肘里下折腕,左肘向前略沉,左手上提经
右大臂上向右划弧再向上经眼前中线略沉发劲坐腕.掌心偏右前,指尖略偏
里右侧上,指尖位在两眼前中线. 臂伸展至七八分,掤劲不丢.同时, 右手
由左肘下仍里折腕五指弯曲里合略上升至右胸前,以五指贴住向右下方滑至
右胸下,五指贴住,掌心向里,沉肩墜肘里折腕,右臂里侧略有空间. 眼先
看右手里合看左肘再左顾右盼, 向前看左手, 耳听身后.

   2. 身向右转约 50°, 螺旋下沉,重心由左前下沉移偏右后,呼气.同
时, 沉含松,先沉左略翻右臀再沉右翻左臀,两膝屈合两腿左逆右顺缠, 两
脚五指抓地, 湧泉穴虚. 同时,左手右眼前中线变顺缠下沉里合至两膝前中
线,外折腕, 掌心向右,指尖偏左前,同时右手由右胸下逆缠里转仍先里折
腕下沉, 以五指向下先 ? 采劲儿, 再向右后变掌至右膝外侧坐腕,指尖偏右
前上, 掌心向右前下. 眼看左前,耳听身右后.

   3. 身先快速以要带劲向右略转,下沉再向左转约近 90°螺旋上升,先
快呼再吸. 同时, 沉收复吸气提肛松胯,先沉右略翻左臀再变沉左臀略翻右
臀, 左膝屈同时左腿先逆里转, 五指抓地湧泉穴虚, 再以脚跟为轴脚尖快速
顺缠向右旋转落地后五指抓地, 湧泉穴要虚.

   同时, 右腿先顺转外转,膝里扣脚五指抓地, 当中心快速移右时脚跟
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着地, 随身逆缠左转屈膝上提脚, 膝护裆脚尖护左膝. 同时,左手先顺缠快
速向右侧后以小指领劲快速领劲变逆缠屈肘里合经右胸前向中线上翻起变顺
缠屈肘里折腕, 指尖掌心向里位在鼻尖前中线,约 40 公分左右, 同时, 右
手由左膝右侧先逆缠大指领劲快速向右侧后略开变顺缠, 由左侧经头左侧向
前上翻至头前上中线, 变逆缠大指领劲, 大指位在两眼前略上中线. 臂伸展
约七八分, 半园掤劲不丢. 掌心偏左前, 指尖偏左后上.

   要求： 上下相合, 提肘要注意沉肩墜肘,收腹吸气提肛. 左膝略屈,眼
先看右后再看前,耳听身左后.

   4. 身微向右转螺旋下沉,重心在左,呼气,同时沉含松,沉左翻右臀
屈合,两腿左逆右顺缠,两脚五指抓地,湧泉穴虚.同时右腿随身微右转下
沉震脚发劲. 是虚位在左脚里侧旁,横向距离约 10 公分,要求两脚方向按
原来的位置偏左前,同时双手由眼前中线以双顺缠下沉,交叉合,右腕在
上左腕再下交叉合至腹前中线,发劲变右逆左顺缠,左手里上坐腕右手坐腕
右手掌心偏右前下,指尖偏前上,左手指尖掌心向上.《要求：双手下沉双
腕交叉合发劲与右脚发劲呼气同时完成,身勿左歪右斜,前俯后仰.》

   5. 身向右转约 30°, 螺旋下沉,重心由左移右吸气. 同时沉含收腹吸气
提肛,松胯先沉,略沉左略翻右臀,再沉右略翻左臀,屈膝合,作到开中离
合, 同时右腿顺缠外转膝里扣, 五指抓地湧泉穴要虚. 同时, 左腿屈膝上提
向左侧后《按实际方向是左侧后》逆缠屈膝里转提脚向左迈步, 以脚跟里侧
着地, 脚尖上翘里合. 同时双手仍交叉由腹前中线略下沉,再略上升向右略
偏前方以右逆左顺缠引进, 位在右膝上略偏前,眼看身右侧,耳听身右后.

   6. (1) 身快速略向右转,螺旋下沉,重心先略右,吸气,同时沉含收
腹吸气提肛,松沉右翻左臀,同时,两腿以左逆右顺缠快速調裆跳起腾空,
双脚五指抓地,湧泉穴要虚.两膝里合,同时双手快速以双顺缠,由腕部右
上左下沾连旋转滑至左肘弯上,左掌心向右下,指尖偏左前下,眼看左,耳听
身右后.
   （2） 身向右转约 45°, 螺旋下沉,重心由右下略移偏左呼气,同时沉含松
先沉右翻左, 再沉左翻右臀, 屈膝合,两腿左顺右逆缠, 两脚五指抓地.湧
泉穴要虚.同时, 右手逆缠坐腕里转经左肘里侧上《右肘与右膝合,肩胯相
合》再经左掌心上相错向右膝上下沉位在右膝右上约五公分左右, 掌心向前
下, 指尖向上, 同时, 左手顺缠里折腕里合经右肘下《左肘肩胯肘膝合》 再
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经右掌心下相错向左前上方提,里折腕,位在左眼左前方,掌心指尖偏里下
虎口要园, 掤劲不丢.

   第二十五式：  白鹤亮翅

   身快速先略向右转再向左转约 45° 螺旋先略下沉再略上升, 先呼后吸,
同时, 先沉肩略开胸突腹右旋,略沉右略翻左臀再变沉含收腹吸气提肛.松
胯沉左翻右臀屈膝,开中寓合,合中寓开.

   同时, 左腿先快速逆缠里转再变顺缠屈膝里合,脚五指抓地湧泉穴虚.
右腿先顺缠外转屈膝里合,五指抓地湧泉穴虚. 再逆缠里转,脚五指抓地,
裆 《 重心移左时右脚跟提起以右脚划里弧并于左脚里侧旁,位在左脚里侧旁
略后,园裆,同时右手由右膝右上先逆缠里上略合划上弧变顺缠下沉,经腹
前中线前合于左腕臂下,同时左手里折腕由左眼左侧前先略顺便逆缠,仍里
折腕合于右肘旁上,掌心向下指尖向前,两臂交叉点位在胸前中线,眼左顾
右盼,再向身右侧,耳听身后.

   第二十六式：   斜行拗步            《动作同前》

   第二十七式：   闪通背

   1. 身先向左转约 30°, 螺旋略上升, 再向右转约 75°, 螺旋下沉,重心先
右后走下弧移偏左, 先吸后呼再吸, 同时先沉肩开胸突腹松胯,沉右翻左臀
沉含松,再沉左翻右臂,两膝屈合,两腿先左顺右逆缠,再变右顺左逆缠
《当重心偏右时,以左脚跟为轴左脚尖贴地里转, 下沉移偏左,两脚五指抓
地,湧泉穴要虚.》

   同时两手由两眼两侧前先里合上升,双手大指领劲双逆缠,指尖偏向
里上,双手指尖相对,再双手变双顺缠,外开下沉屈肘里合至胸前中线交叉,
左手大指位在鼻尖前中线,腕外折掌心向右上,指尖偏左前上,右手以小指
贴于左小臂里侧,外折腕侧掌,掌心偏左上,指尖偏右前上.

   要求： 手合肘开,两肩肘与两膝胯相合,眼左顾右盼,再看前,耳听身
后.
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   2. 身向左转约近 135°, 螺旋先下沉再上升,重心先左后移偏右,先呼
后吸. 同时,沉含松,沉左翻右臀再变沉右翻左臀,两膝屈作到开中寓合,
合中寓开. 同时,两腿先左逆右顺缠,两脚五指抓地,湧泉穴要虚,左腿再
变顺缠脚跟提起脚尖擦地向左侧后外划弧,虚步脚尖点地,脚尖向外,脚跟
提起约 45  ,同时,右腿逆缠里转以脚跟为轴脚掌略上翘,随身左转右
脚尖向左前方与左脚尖指向直?一条线上. 右脚变实五指抓地,湧泉穴要虚.

   同时,右手小指仍贴于左小臂里侧,以双逆缠略下沉,再螺旋上升,右
手沾连由右小臂里侧继续里缠旋转上升至左大臂上. 掌心向下指尖向左,以
指尖贴于左大臂上. 同时,左手屈肘里合仍逆缠合于右肘外侧,掌心向里指
尖向右, 位在两胸前, 眼先看左再看右前, 耳听身左后.

   3. 身先向右转约 45°略旋略上升,再左转约 45°, 螺旋下沉,重心由右先
移左再移偏右,先吸后呼,同时沉含, 收复吸气提肛, 松胯沉左翻右臀屈膝
合, 再变沉含松,沉右翻左臀两膝屈开,作到开中寓合.同时,右腿先顺后
逆缠, 右脚五指抓地, 湧泉需要虚. 左腿脚尖点地逆缠旋转, 脚跟向左后外
侧旋转合裆, 再以脚尖为轴变顺缠脚跟由左后里合开裆,裆要虚要园, 顺缠
外转,虚步脚尖点地.
   
   同时,双腕双手臂以双顺缠向右上以双手小指领劲, 交叉点位在鼻尖前
中线, 按原方向在右前方. 左掌心向左后上, 指尖向右前上. 右手掌心向左
指尖向前上. 左手外折腕,右掌坐腕. 再变双逆缠,略下沉双腕仍交叉沾连
左外右里至眼前中线,双掌心相错分向两眼两侧展开, 左手里折腕,指尖掌
心向右, 右掌心向右前, 指尖偏左里上, 双臂伸展至七八分, 掤劲不丢.

   要求： 双臂里侧保持半园, 肘要比手低, 眼先向右前方看, 再左顾右盼,
耳听身后.

   4. 身向右转约 90°, 螺旋略下沉, 重心移偏左后, 吸气, 同时沉含收
腹吸气提肛, 沉左翻右臀两膝屈合, 右腿以脚跟为轴脚掌擦地顺缠外转约 45°
脚掌变实, 五指抓地湧泉穴要虚.

   同时,左腿以左脚尖为轴,脚跟提起逆缠里转, 左脚跟向后外翻是实,
同时, 右手由右眼左侧前, 先略逆缠再变顺缠下沉里合至腹前中线, 掌心向
上, 指尖向左, 小指贴于腹前中线, 里上折腕, 沉肩墜肘后臂保持半园, 掤
劲不丢. 左手由左眼左侧前, 先向左后上逆缠略开 《同时, 以腰为主宰, 左
胯松,以脚尖为轴, 左腿先逆缠里转.》 再继续逆缠经头左侧上向前下沉至
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两眼前中线, 掌心向前 《按原方向, 向右》 指尖偏前下.
   要求： 右手在眼前,左手在腹前,上下在一条线上. 两眼先左顾右盼,
再向前看, 耳听身右.

   5.  身微向右转螺旋下沉, 重心在右后, 先吸后呼,同时沉含收复吸气
提肛松沉右翻左臀两膝屈合. 右腿逆缠略向里转, 脚掌踏实, 五指抓地湧泉
穴要虚, 同时, 左腿屈膝上提略顺缠外转,向右脚前迈步, 脚尖略向里合,
脚掌踏实,五指抓地湧泉穴要虚.

   同时,左掌由两眼前中线逆缠下沉, 缠腹前中线向左至左大腿外侧,大
指令经, 掌心向左后下,指尖向左前下. 同时,右手由腹前中线先提再向前
外折腕顺缠,小指领劲大指合掌心虚, 以食指中线合劲向前上掤出,位在两
眼前中线, 掌心向上, 指尖向前上,眼看前耳听身后.

   6. 身快速先微向左转,螺旋微上升, 重心再向右略移, 再下沉移偏左,
先吸后呼, 同时沉肩略开胸略收腹吸气松胯,先沉右翻左臀再沉左翻右臀,
两膝屈合,两腿先快速左顺右逆缠略转,两脚五指抓地, 湧泉穴要虚. 再变
左逆右顺缠两脚以前脚掌为轴脚跟略上提,向左前外旋转,左胯突出,右脚
跟转至按原方向两脚落地, 再变右脚跟提起右脚尖擦地,向左脚右侧划弧
?脚跟发劲. 同时 ,左脚以前脚掌为主脚尖与脚跟随身里转,两脚五指抓地
湧泉穴要虚. 同时, 右手由两眼前中线先快速顺缠变逆缠,大指领劲旋转经
头前上中线,向右侧下沉至右膝略外上坐腕,大指领劲,掌心向右下,指尖
偏右上.

   同时,左手在左大腿外侧先快速微逆缠,大指领劲再屈肘外翻上升至左
耳左侧,指尖向左后,掌心向上,再领劲变逆缠经头左侧向前下劈. 最后以
采劲下沉,立掌掌心向右,指尖向上,位在鼻左侧,在左脚上.劲在掌跟外
缘.眼左顾右盼,瞻前顾后,耳听身后.

   第二十八式：  掩手肱捶

   1. 以腰为主宰结合丹田快速带劲,身先向左转约 25°,再向右转约 70°
螺旋下沉, 重心先右后移左,同时, 沉先略开胸突腹左旋松胯,沉右翻左臀
再变沉含松, 沉左翻右臀, 两膝屈开中寓合,同时左腿先顺后逆缠,膝里合
脚掌踏实, 五指抓地,湧泉穴要虚. 右腿先逆缠里转,脚五指抓地, 湧泉穴
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要虚. 变顺缠外转屈膝上提,脚再下沉震脚发劲. 位在左脚里侧旁, 左脚尖
向右前方,是虚. 同时, 左手由鼻左侧先顺缠小指领劲,略下沉走下弧再向
左略上, 大指领劲里合下沉外里下折腕, 合于右腕臂上,掌心合右前下,指
尖向右前偏下,同时, 右手由右膝上里折腕顺缠变拳外翻,再变逆缠屈肘上
升,经右胸前至胸前中线下沉, 位在右胸前下,右拳心向右后方虚握,双腕
交叉合在胸前中线,交叉点比两肘略高,臂里侧保持半园,掤劲不丢.重心
左右左, 先吸後呼.

   要求： 双手上翻下沉至胸前交叉提膝下震脚脚发劲吸气同时完成.肩背
勿上起.提右膝时是上下相合. 身要正勿前俯后仰, 左歪右斜两肘平. 眼
左顾右盼, 再看右前方耳听身后.

   2.  身微向右转,螺旋略下沉重心移左吸气,同时沉含收腹吸气提肛
松胯,臀部沉右翻左臀, 两膝屈开中寓合.右腿顺缠外转膝里合,右脚五指
抓地, 湧泉穴要虚. 左腿逆缠里转屈膝上提, 脚向右前方迈步, 以脚跟里侧
着地, 脚尖上翹里合, 同时,右拳左掌以微双逆缠向右微前领劲微下沉, 眼
看左前方,耳听身左后.

   第一动作第二种练法

   身向左转约 20°,再向右转约 45°, 螺旋下沉,先吸后呼,重心由左移右再
移偏右, 同时, 沉略开胸突腹左旋松胯, 先沉左略翻右臀,再沉右略翻左臀
两膝屈, 开中寓合. 右腿先逆缠里转, 脚五指抓地湧泉穴要虚,变顺缠外转
脚跟提起前脚掌擦地, 划里后弧向左脚跟右侧并步, 脚跟落地变实,五指抓
地湧泉穴要虚.《当右脚跟落地时左脚跟随即提起, 脚尖点地再向左前方迈
步, 脚跟里侧着地, 脚尖上翹里合松胯, 两膝屈作到开中寓合. 双手动作同
第一种练法速度较慢. 眼左顾右盼,再看左前,耳听身右后.

   第一动作第三种练法：
   
   身先向左转约 45°, 螺旋下沉, 再向右转约近 90°, 螺旋上升再下沉, 重心
左右左右,呼吸呼, 同时, 先沉含松, 沉右翻左臀屈膝合, 再沉略开胸收腹
吸气提肛松胯, 沉左翻右臀再变沉含松, 沉右翻左臀, 两膝屈作到开中寓合,
《跳跃时右腿先起, 右腿先落,左腿后起左腿后落》同时, 两腿先左顺右逆
缠, 两脚五指抓地湧泉穴要虚, 变左逆右顺缠, 当两脚跳起落地时右脚五指
抓地湧泉穴要虚, 左脚随即提脚向左前方落下, 脚跟里侧着地,脚尖略上翹
里合, 同时双手顺缠里折腕下沉至两膝略前方, 再分向左右划外弧上升至头
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前上两侧,变逆缠左上右下腕背交叉,右拳左掌下沉双手大指领劲,交叉点
在胸前里臂保持半园,掤劲不丢.

   2,3,4,5 动作同前.

   区别：第二动作速度加快在空中完成落地. 3,4 动作快速調裆.第五
动作快速磋裆合步, 丹田发劲.

   第二十九式： 大六封四闭

   1. 身先向右略转略上升,再向左转约 45° 螺旋下沉,重心先移略右再
移偏左, 先吸后呼. 同时,沉略开胸收腹吸气提肛,先沉右略翻左臀再沉含
松,沉左翻右臀屈膝合, 同时, 两腿先左逆右顺缠,变左顺右逆缠,五指抓
地湧泉穴要虚. 同时, 右拳由右肩略右前方, 先略放松略逆缠上升变顺缠里
合下沉至腹前中线,外折腕拳心偏左前下虎口向左上, 拳虚握, 同时左拳由
左胸下肋旁, 拳心沾连贴住左肋, 先略顺缠变略逆缠下沉,眼看右拳再看右
前下, 耳听身左后.

   2. 身向左转约 15°螺旋略上升, 重心由左再向左前移,吸气. 同时
沉肩含胸收腹吸气提肛松胯, 沉左翻右臀两膝屈合,两腿左顺右逆缠, 两脚
五指抓地湧泉穴要虚.同时, 左拳由右胸肋处逆缠里转变掌, 里下折腕以虎
口处贴于腹前, 变顺缠折腕至鼻前中线,里下折腕掌心指尖向里下,臂伸展
至七八分,里侧保半园掤劲不丢. 同时右拳由腹前中线里合, 大指领经至左
肘下,掌心向前下再沾连向前上掤出, 位在右腕背外侧, 掌心向前指尖偏左
后上. 臂里侧保持半园, 掤劲不丢.双腕交叉点上在鼻尖前中线,下对左
膝. 后背劲不丢. 眼看双手前, 耳听身后.

   3. 身向左转约近 90° 先螺旋略下沉, 重心移偏右后, 当重心移偏左前
时身体螺旋上升,同时沉肩含胸收腹吸气提肛. 重心由右后移偏左前, 先呼
后吸, 同时, 沉肩含胸塌腰松胯, 沉右翻左臀屈膝开中寓合,再沉含收腹吸
气提肛松胯,沉左翻右臀屈膝合, 同时左腿顺缠外转以脚为轴脚掌擦地约 90°
变实五指抓地湧泉要虚. 同时, 右腿逆缠里转,脚五指抓地湧泉穴要虚 《当
左脚变实后》 右腿屈膝上提, 脚与右肘上下相合,膝盖护裆脚尖护左膝, 同
时双手再鼻前中线以左逆右顺缠, 先略下沉再螺旋略上升,右手位在右肩右
侧前, 掌心向上指尖向前, 外折腕,小指领劲大指合掌心要虚. 同时,左手
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逆缠提至鼻尖左侧里下折腕,掌心指尖向里,距鼻尖约 45 公分左右. 眼看右
前,耳听身左后.

   4. 身向左转螺旋下沉约 45°,重心在左后,吸气,同时沉肩开胸突腹,
松胯左旋,沉左翻右臀两膝屈要求作到开中寓合,同时,左腿顺缠外转膝里
合,脚掌踏实五指抓地,湧泉穴要虚.同时,右腿逆缠里转向右侧偏前迈步
以脚跟里侧着地,脚尖上翹里合, 两膝屈作到开中寓合. 同时,右手顺缠屈
肘向右后旋转,变逆缠至右耳下,掌心偏左,手指在耳后偏左后.同时,左手
由鼻尖左侧顺缠屈肘,向左外后旋转变逆缠至左耳下,掌心向右前,指尖在
耳后偏右后.

   要求：两肘外开两肩沉开中寓合.开中寓合的含意是肘与膝合,肩与胯
合, 眼看右前方,耳听身左后.

   5. 身略向右转螺旋下沉再略上升,重心由左后下沉移偏右前,呼气.
同时,沉含松,先沉左翻右臀,再沉右翻左臀,两膝屈作到开中寓合,合中
寓开. 右腿顺缠外转, 先以脚跟为轴脚尖略向外转落地,脚掌踏实五指抓地
湧泉穴要虚. 同时,左腿当右脚变实后,脚跟提起脚尖里侧着地划里弧并于
右脚里侧旁,以右脚为主,左脚为辅, 虚步脚尖点地,左脚尖向左前方,不
要越出右脚尖,裆会阴穴要虚要园.同时两手由两耳先略逆缠下沉至胸前再
向右前略下沉再略上升,变双顺缠推出,劲松到双手中指肚.双手中指尖都
偏向里上,两掌心外缘宽度略与肩同,两臂伸展至七八分,掤劲不丢,右臂
高左臂低以右臂为主,以左臂为辅,眼看右前方,耳听身左后.

   第三十式：   单鞭 《同前第鞭第四式》

   第三十一式：   云手

   1. 身向左转约 45°螺旋上升,重心由右移偏左 《如身法低,步法大,
架子大时》 右脚为轴右脚尖随身转,重心由右移偏左,吸气. 同时,沉肩略
开胸,收腹吸气提肛松胯,沉左翻右臀,两膝屈合,两脚五指抓地,湧泉穴
要虚. 同时, 右手由右肩右侧前由五指捏拢,变掌顺缠外翻小指领劲至头前
上中线外折腕,掌心偏左上,指尖偏右前上.同时,左手逆缠向里上合再向
左前上领劲,位在左眼左侧前上,掌心向左前,指尖向右上,两手间距约 35
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公分,眼看右前方,耳听身左后.

   2.  身向右转约 45°, 螺旋下沉先再略上升,重心由左下沉移至右,先呼
后吸. 同时沉含松,沉左翻右臀变沉右翻左臀,屈膝合. 同时, 右腿顺缠外
转膝里合,脚五指抓地,湧泉穴要虚. 同时,左腿先逆缠里转,五指抓地湧
泉穴要虚.当中心变至右脚时,左脚跟先提起,脚尖点地向右脚里侧旁并步
脚尖向外,脚跟提起虚步脚尖点地,同时右手由头前上中线变逆缠坐腕下沉至眼
前中心,再向右略上掤出,大指领劲臂里侧保持半园,右肘不要掀起.掌心
向右前,指尖向左里上,位在右眼右侧前方.同时,左手在眼左侧前上变顺
缠外转向左划外弧下沉里合, 腕外折至腹前中心,小指领劲大指合.掌心向
右前, 指尖偏左前,眼先看右手兼顾左,再向身右侧看,耳听身后.

   3. 身向右转约 15°,螺旋略下沉,重心在右,吸气. 同时沉含收腹吸气
提肛松胯,沉左翻右臀,屈膝作到开中寓合.同时,右腿顺缠外转膝里合脚
五指抓地湧泉穴要虚. 同时,左腿逆缠里转上提膝 《先上下左右相合》 再向
左侧横向迈步脚跟里侧着地,脚尖上翹里合, 同时,右手由右眼右前方,大指
领劲再略向右前上略掤,位在右眼右侧前方,同时左手在腹前中线,以小指
劲大指合, 微向右前领劲眼看身左侧,耳听身右后.

   4. （1）以腰为主宰结合丹田带劲, 身先快速向右下沉旋转约 45°, 再向左旋
转约近 90°, 螺旋再上升, 重心由右再向右移至左, 先吸后呼再吸,同时,
先沉肩略开胸收腹吸气提肛, 右旋松胯沉右翻左臀,变沉含松, 沉左翻右臀
再变沉含收腹吸气提肛松胯, 沉左翻右臀屈膝含,同时左腿以脚跟为轴, 脚
尖上翹里合, 先逆缠随身里转, 再变顺缠向左外转约近 90°, 脚掌落地变实,
五指抓地湧泉穴要虚. 同时, 右腿先顺缠外转膝里合,右脚五指抓地湧泉穴
要虚 《当重心移至左脚时》 右脚跟提起脚尖点地, 屈膝上提脚向左里侧旁并步
脚尖向右前方, 虚步脚尖点地.
   （2） 右脚逆缠里转脚五指抓地, 湧泉穴要虚 《当中心变至左脚后,右
脚跟才提起》屈膝上提脚向左脚左侧后插步,虚步脚尖点地, 同时, 右手在右
眼右侧前方先逆缠里转, 略走上弧里合, 位在右眼右前方,大指领劲指尖向
左偏后,掌心向前, 位在头前上有眼略偏右前指尖上方. 同时, 左手由腹前
中线先略向左上逆缠里转, 再变顺缠里合下沉至两膝前中线外折腕,掌心向
右前指尖向左前. 然后右手由右眼右前上略右方顺缠向右侧外旋转, 下沉划
里弧里合至腹前中线外折腕, 小指领劲大指合, 掌心空. 掌心向左前方,指
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尖向右前方,位在腹上中线, 同时, 右手由两膝前中线逆缠里转, 沉肩墜肘
含胸踏腰, 沉右肩松胯经右膝向上翻起,经右胸再向两眼前中线向左侧前方
掤出, 大指领劲小指合, 掌心要虚, 坐腕位在左眼左侧傍,指尖向右上,掌
心向左前,眼先看身左侧,再看右手,再看左手,耳听身后.

   5. 身向右转约近 45°, 螺旋下沉, 重心由左移右, 先呼后吸. 同时, 先
沉含松, 沉右翻左臀,屈合, 两变收腹吸气提肛, 沉右翻左臀, 两膝屈开中
寓合. 同时, 右脚脚尖点地, 先顺缠略向外转, 膝里扣脚跟落地变实, 五指
抓地湧泉穴空虚. 再继续顺缠外转膝里合,脚五指抓地湧泉穴要虚. 同时,
左腿先逆缠里转, 松胯屈膝脚腕放松, 脚跟上提脚尖点地, 再屈膝继续逆缠
上提, 脚向左侧横向迈步, 脚跟里侧着地, 脚尖上翹里合, 同时, 右手由腹
上中线变逆缠里转向左上翻, 经左胸前再向右上翻起, 经两眼前中线大指领
劲向右侧上略划上弧掤出. 掌心向右指尖向左略偏上, 位在右眼右侧前方.
同时, 右手由右眼右侧前方变顺缠略划外弧下沉里合 《左肩胯肘膝先上下相
合》 再继续里合至腹前中线, 外折腕. 掌心要虚. 眼先看右手,再看左手,
再看身右侧, 耳听身右后. 《第一趟完毕》

   往回运： （1）身向右转约近 90°, 先螺旋上升再下沉, 重心由右变至左脚,吸
气. 同时, 沉含收腹吸气提肛松胯沉左翻右臀, 两膝屈作到开中寓合. 左腿顺
缠外转脚跟着地外旋约近 90°, 脚掌落地踏实五指抓地湧泉穴要虚, 膝里合. 同
时, 右腿当左脚变实后逆缠里转, 屈膝略上提脚向身右侧方迈步, 脚跟里侧
着地, 脚尖上翹里合变虚. 同时左手由腹前中线逆缠转里合上翻, 经右胸
略右侧前再向左上翻, 经两眼前中线向左侧略前方划上弧掤出. 大指领劲指
尖向右里上, 掌心偏左前位在左眼左侧前, 坐腕, 同时右手由右眼右侧前方
顺缠外转向右略划外弧下沉里合《肩胸肘膝上下相合》再继续顺缠里合外折
腕, 小指领劲大指合掌心虚至腹前中线, 掌心向左前, 指尖偏右前方. 眼由左
前方移至身右侧方, 耳听身后.

   动作说明： 2,3,4,5 与第一趟运手相反相同. 最后定势还是右脚
向右侧方迈出.

   第三趟云手 第一动作与第一趟云手接第二趟云手第一动作相反相同. 2,
3,4,5 与第一趟云手的 2,3,4,5 动作完全相同.

   说明:运手练一趟亦可, 三趟亦可,五趟亦可,七趟亦可,趟畋均为单
畋（数?）,动作亦单畋.另外,云手中完全用并步亦可. 完全用插步亦可.第三
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种交叉运用亦可, 没有固定的先后次序.

   运手从趟手来說没限, 动作也不限, 第二趟没限,第三趟也没限. 在一
般转沉下地方大之七个动作再回七个动作,第三趟动作作到三或五都行. 從整
个拳势按排来说, 這是一個方位和体力的调节?.

   脚在前者为盖, 脚在后者为貝步,总起来为拗步.

   第三十二式： 高探馬

   1. 身略向右转再向左转 45°, 螺旋先下沉再上升,重心由右移偏左先呼
后吸, 同时, 先沉含松, 沉右翻左臀, 屈膝开中寓合. 再沉含收腹吸气提肛
松胯,沉左翻右臀, 屈膝开中寓合, 同时, 左腿以脚跟为轴,脚尖略上翹随
身向右旋转约 90°, 脚掌踏实, 五指抓地湧泉穴要虚,左脚顺缠外转.

   同时,右腿逆缠里转脚五指抓地, 湧泉穴要虚. 同时左手由腹前中线逆
缠里转大指领劲坐腕, 经右胸前向上向左至眼前中线再向左上掤出. 位在左眼
左前方, 掌心向前指尖向右里中线上, 高与眼同. 同时, 右手由 右眼右侧前
顺缠略外开下沉划弧, 屈肘里合外折腕, 小指领劲大指合掌心虚至腹前中线
掌心向左前方,指尖偏右前方,眼先看左手再看右, 耳听身后.

   2. 身继续向左旋转约 45°, 螺旋略上升, 重心移至左脚吸气,同时沉含
收腹吸气提肛松胯, 沉左翻右臀两膝屈作到开中寓合.同眼（同时?）左腿顺缠外转膝
里合脚掌踏实, 五指抓地湧泉穴要虚. 同时, 右腿逆缠里转屈膝上提脚, 先
略上下左右相合, 再向右后方迈步以脚跟里侧着地, 脚尖上翹里合, 同时左
手在左眼左前方略逆缠, 大指领劲掤劲不丢. 右手继续顺缠外转, 先左肩胯
右肘膝上下相合, 再继续顺缠, 小指领劲合于左手腕下, 左手位在右肘里侧
上, 高于鼻尖同, 左手由逆变顺再变逆, 合于右肘腕上, 指尖与鼻同, 掌心
向右前,指尖向右后上.

   右手位在两眼前中线, 小指领劲大指合, 掌心虚, 掌心向上, 指尖向前
略外折腕. 眼看身右侧耳听身左后.

   3. 身先向左旋转 25°, 螺旋下沉, 重心移偏右后, 再向右转约 45°, 重心
移偏左前, 先吸后呼. 同时, 先沉含收腹吸气提肛松胯,沉右翻左臀两膝屈
合, 再沉含松, 沉左翻右臀两膝虚开中寓合. 两腿先左顺右逆缠左膝里合,
再左逆右顺缠, 右膝里合两脚五指抓地, 湧泉穴要虚. 同时, 右手以小指领
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劲大指合, 顺缠向左前方领劲, 身随向左转, 重心移偏右后 《此处含有右后肩
靠》 左手再右肘变处以大指领劲逆缠旋转, 要求左肩肘不要上翻.然后双手
变双逆缠左手由右腕右臂里侧沾连不脱掤至右腕里侧, 双手大指上双逆
缠掤出, 位在眼前中线略两侧. 双腕交叉点再眼前中线,然后分向左右两侧
分开, 掤出由双逆变双顺劲松到双手中指肚. 先吸后呼再吸再呼. 两手位在
两肩两侧前, 中指尖高与两肩同, 左掌心向前指尖向前上, 右掌心向右侧后
指尖偏右上. 眼先看身右侧再看前方再左顾右盼, 耳听身后.

   4. 身向右转约 45° 螺旋略下沉, 重心移偏左前, 同时, 沉肩开胸突腹
右旋松胯, 沉左翻右臀两膝屈合, 同时左腿逆缠里转脚五指抓地, 湧泉穴要
虚. 同时右腿以脚跟为轴脚掌擦地腿顺缠外转,脚尖擦地里勾. 同时左手由左
腿左前方顺缠外转, 螺旋下沉位在左肩前方, 掌心向上指尖向前高与肩同,
臂伸展至七八分肘略墜与膝相合, 同时右手由右肩右侧前方顺缠外转, 屈肘
向右后里旋转逆缠至右耳下, 大指领劲掌心向前指尖向右耳后. 眼左顾右盼
重点放在左前方, 耳听身后.

   5. 身向左转约近 225°, 先螺旋下沉再螺旋上升再螺旋略下沉, 重心由
左下沉移偏右再移略偏左再移偏右前. 先呼后吸再呼. 两腿先左顺右逆缠屈
膝合两脚五指抓地, 湧泉穴要虚. 《當身向左转 90°时》左脚跟提起脚尖擦
地, 划外弧向左后方退, 再略向里合至右脚里侧后, 左脚尖向外, 虚步脚尖
点地, 与右脚尖形成横向一条线. 右脚以脚跟为轴, 脚掌擦地先走腰胯合,
当左脚尖旋转后, 前脚掌稍收劲点地重心变左, 右脚跟为轴脚掌随身里转后
脚掌落地踏实, 重心变右前, 左脚虚. 右脚五指抓地湧泉穴要虚. 右脚尖向
右前方与左脚尖向左前方横向成一条线. 同时, 左手由左肩左前方略逆缠略
里上折腕, 略沉肩墜肘先上相合左胸肋放松略下沉, 变略顺缠经右掌下向錯
向左至腹前中线以小指贴于腹前, 变略逆缠掌心向上偏里指尖向右大指偏里
上, 同时右手由右耳下大指领劲含胸踏腰沉肩略墜肘, 经胸前左掌上相錯
再向右前上变顺缠掤出, 劲松到中指肚. 位在右肩右侧前方, 掌心向右偏前
下, 指尖向右前偏上. 眼左顾右盼, 瞻前顾后, 耳听身后.

   第三十三式：  右擦脚

   1. 身先右转螺旋略上升约 45°, 重心移偏右前吸气. 身再向左旋转约 45°
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螺旋下沉, 重心移偏左后呼气, 同时先沉含收腹吸气提肛松胯, 沉右翻左臀
两膝屈合再沉含, 沉左翻右臀两膝屈开中寓合. 两腿先左逆右顺缠左脚以脚
尖为轴, 脚跟向左外旋转膝里合, 右腿顺缠外转膝里合, 五指抓地湧泉穴要
虚. 变两腿左顺右逆缠, 左腿以前脚掌为轴膝外开脚跟里合至右脚跟里侧旁,
右腿逆缠里转屈膝脚掌踏实, 五指抓地湧泉穴要虚. 膝外开裆要虚要园, 同
时右手由右肩右侧前方先逆缠里合上升至右眼右侧前, 再变顺缠外开下沉划
弧屈肘里合至腹前略偏右外折腕, 掌心向左前指尖向右前, 小指领劲大指合
掌心要虚. 同时, 左手由腹前以小指无名指尖贴在腹前, 沾连旋转先顺后逆
缠, 掌心偏里上指尖向右, 眼看身右侧, 耳听身左后.

   2. 身向右转约 45°, 從腰部以下螺旋下沉, 腰部以上螺旋上升, 重心由
左下沉移偏右前. 吸气. 同时沉含收腹吸气提肛松胯, 沉右翻左臀两膝屈合
两腿左逆右顺缠,左膝与右膝相合, 左腿以前脚掌为轴, 脚跟向左后外旋转
逆缠, 右腿顺缠外转屈膝里合, 脚五指抓地,湧泉穴要虚.

   同时, 左手由腹前逆缠里转指尖向里下折腕,屈肘旋转手腕由逆变顺
缠向右前上掤出, 手腕在鼻尖中线,掌心指尖向里下,虎口要园. 同时,右
手由腹前略偏右逆缠里转经左肘下貼左肘与小臂与左背沾连向右前上掤出.
掌心向右前指尖偏左后略上, 眼看右前方, 耳听身左后.

   3. 身向左转约 45°, 螺旋先下沉再上升, 重心先由右前下沉移偏左后,
再向右前移偏右前,呼气. 同时, 沉含松屈先沉左略翻右臀, 再沉右翻左臀
两膝屈开中寓合. 两腿左逆右顺缠, 右脚五指抓地湧泉穴要虚. 左腿顺缠外
转膝外开, 以脚尖为轴左膝向左外开园裆.同时,右手与左手先沾连旋转略
下沉以左逆右顺缠旋转, 再右手向右肩右侧前略上方, 小指领劲大指合,掌
心要虚, 左手向鼻尖左侧外开, 臂伸展至七八分. 沉肩略墜肘,含胸里下折
腕, 掌心指尖向里下, 位在鼻尖左侧约 40 公分左右, 眼看右前,耳听身左
后.

   4. 身略向右转, 腰部以上螺旋略上升, 腰部以下略螺旋下沉. 重心移
偏至右脚, 吸气. 同时沉含收腹吸气提肛松胯, 沉右翻左臀两膝屈合, 右腿
顺缠外转脚五指抓地湧泉穴要虚, 左腿略逆略向里转, 脚提起向右脚右侧前方
迈步以脚跟外侧着地, 脚尖上翹偏向左外. 同时右手微顺缠继续领劲, 小指
领劲大指合掌心要虚. 位在右眼右前方, 掌心指尖向右前方. 同时, 左手先
沉肩含胸逆缠里转, 大指领劲坐腕合于右肘腕里侧上, 掌心向上指尖向右侧
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前方. 眼看右前, 耳听身左后.

   要求： 双手交叉合时, 左脚向左脚右侧前上步时, 腰部要放松,肩沉勿
   上翻,手合脚落地,落脚要虚.

   5. 身向左转螺旋下沉约 90°, 重心移偏左前呼气. 同时, 沉含松,沉左
翻右臀两膝屈合,同时,左脚以脚跟顺缠外转偏外侧为轴,脚尖略外转, 脚
掌落地踏实,五指抓地湧泉穴要虚.

   同时, 右脚跟提起以脚尖为轴,腿先逆缠里转,同时, 双手先以双逆缠
左手与右臂沾连向左旋转以双手大指领劲向左旋转掤出, 双手坐腕,双掌心互
相左右前方,双手指尖互相左右后方,双臂里侧保持半园,掤劲不丢.眼由
右肘向右侧看,耳听身左后.

   6. 身略向左转螺旋略上升, 重心全部放在左脚先長吸气,再用鼻短呼,
同时, 沉开胸收腹吸气提肛松胯,沉左翻右臀,屈膝开中寓合,同时左腿顺
缠外转膝里合脚五指抓地,湧泉穴要虚.

   同时,右腿先松胯屈膝逆缠里转向右前踢脚,脚腕放松膝弯屈不要伸直
同时, 双手由眼前中线以双逆缠向头上交叉上掤,再分向右前左后沉肩略屈
肘,变放松,以右手掌拍右脚面.肩肘与胯膝相合, 眼看右前,耳听身后.

   要求： 双手分向右前左后下拍时,关节放松, 腕关节放松, 以双顺缠下
沉, 右手拍右脚面. 拍完后,双臂右膝略弯由沉肩墜肘屈膝上下相合.

   右擦脚第五动作身向左转双手逆缠先坐腕杨掌含胸踏腰,重心偏后. 当
大指领上劲之后身向左转,重心由右后移偏左前,左擦脚的第二动作与此相
反相同.

   第三十四式：   左擦脚
                                *《变沉含略收腹吸气提肛松胯沉左翻右臀》

   1. 身先略向左转再向右转约近 50° 螺旋略下沉, 重心全部放在左脚,
吸气,沉开胸收腹吸气提肛松胯,沉左翻右臀 * 两膝屈开中寓合. 同时,左腿
先顺缠外转膝里合,再逆缠里转脚五指抓地湧泉穴要虚. 同时, 右腿先屈膝
上提, 脚逆缠里转变顺缠外转, 脚尖翹起外转向左脚里侧前方以脚跟偏外侧
着地, 脚尖上翹略外转. 同时, 双手由左前右后先里合以双逆缠上升大指领
劲, 再变双顺缠双外折腕以双手小指领劲大指合,左手在上右手在下交叉合
于鼻尖前方, 双掌心互相左右上方,指尖互相前上方. 双手指尖位在两眼前
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中线,双臂伸展至七八分. 要求作到： 含胸沉肩肘略墜外开下墜与两膝相合
两腕交叉合,双腕背由于外折腕,腕背形成半园是开.双手指尖合,這就是开
中寓合. 另外要作到双手交叉合,右脚向前顺缠外转角落地时完成. 眼看
前方, 耳听身后.

   2, 3 与右擦脚的第五,六动作相反相同.

   第三十五式： 转身左蹬一根《左蹬脚》

   1. （1） 身先略向左转再微向右转再微向左转螺旋略下沉,重心全部放在
右脚上, 右脚五指抓地湧泉要虚, 吸气. 同时沉含收腹吸气提肛松_ 沉右翻
左臀旋转右膝屈,左膝先逆后顺缠旋转上提,右腿先顺后逆缠,脚五指抓地
湧泉穴要虚. 同时左手由鼻尖前方顺缠里折腕向左前上掤出, 臂伸展七八
分, 肩略沉肘略墜腕里上折腕,掌心指尖向里,位在眼前中线,距眼 50 公
分左右. 同时, 右手由右肩右后方顺缠外转屈肘里合变逆缠至右耳下,大指
领劲, 掌心向前指尖向耳后偏左, 眼看前耳听身后.

   （2） 身体同第一种练法, 沉含收吸提松沉. 第二种练法第一小段,（一） 身
先微向右再微向左转螺旋略下沉, 吸气,重心全部放在右脚, 右腿先顺后逆
缠, 脚五指抓地湧泉穴要虚. 左腿屈膝上提先顺后逆缠旋转, 同时, 左手腕
略放松手先略顺变逆缠向前上, 大指领劲, 位在眼前中线, 距眼 50 公分.
掌心向前偏右, 指尖向上偏右. 同时右手由右肩右侧后方先顺缠外转, 屈肘
里合至右耳下, 大指领劲掌心向前, 指尖向耳后偏左.

    要求： 两种练法, 第一种左手顺缠折腕向前上掤出, 第二种练法先要横
向开胸沉肩墜肘, 同时左膝先逆后提脚, 横向先开肩胯肘膝手脚上下相合.

   (二） 第一种练法的第二段： 身向左转约 180° 螺旋略下沉, 重心全部
放在右脚, 吸气,同时, 先沉含收腹吸气提肛松胯再变沉开胸收腹吸气提肛
松胯, 沉右翻左臀, 右腿逆缠里转, 以脚跟为轴, 脚尖略上翹旋转约至 180°
脚掌落地踏实, 五指抓地湧泉穴要虚. 同时左腿屈膝上提脚顺缠外转略下沉
再略上升, 上提左脚, 位在右膝里侧, 脚尖向右前下里合, 同时右手由右耳
下, 大指领劲向右侧推出, 位在右肩右侧方, 掌心向右侧下, 指尖向上. 同
时, 左手由鼻尖前中线顺缠里折腕, 小时领劲大指合, 下沉经左膝外侧下变
逆缠, 大指领劲向左肩左侧上掤出, 坐腕, 掌心向左前下, 指尖向左上. 位
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在左肩左侧前上, 高与耳同. 眼先看左手再看右手, 耳听身后. 转过来时 要
上下相合.

   第二种练法第二小段： 左手再左前方逆缠大指领劲掌心向下, 经左膝
外侧下沉再向左侧上领劲掤出, 位在左肩左侧上高与耳同, 掌心位置同前.

   2. 身向右转约 45°, 螺旋下沉, 重心全部放在右脚, 吸气. 同时沉
含松, 沉右翻左臀屈膝合, 右腿顺缠外转膝里合, 五指抓地湧泉穴要虚. 同
时 左腿逆缠里转屈膝脚里合悬空, 脚腕放松, 同时双手以双顺缠由左右两侧
下沉合于两膝前, 两手外折腕左手再上右手在下沾连交叉, 右掌心向前指尖偏
前下,左掌心向右下,指尖偏前下,眼看左肩左侧,耳听身后.两手交叉点位在两膝中线前.

   3. 以腰为主宰结合丹田身快速先向由螺旋下沉, 再继续向右旋转螺旋
上升, 先呼后吸再呼, 重心全部放在右脚, 同时先快速沉含松, 沉右翻左臀
屈膝合, 再沉开胸收腹吸气提肛松胯,沉右翻左臀两膝屈作到开中寓合, 右
腿顺缠外转膝里合脚五指抓地湧泉穴要虚, 左腿屈膝上提脚, 先逆缠里转下
沉再松胯屈逆缠里转快速上提向身左侧横蹬, 高与左肋同, 脚尖高与向前上
蹬完后放松, 左膝上提, 脚收回.

   同时, 两手由两膝前中线左上右下双腕交叉, 腕放松先双逆双顺缠快速
向由螺旋下沉, 再快速变拳双里折腕螺旋上升, 双臂里侧报纸半园, 掤劲不
丢. 分向左右两侧逆缠击出, 拳心向下, 击出后沉肩墜肘胯放松收回形成上
下相合, 左拳高右拳低. 左拳高与耳同, 右拳在右肩略下, 拳心向下, 眼看
身左侧, 耳听身右后.

   第三十六式：  前蹚拗步

   1. 身先略向右再向左转约近 50° 螺旋下沉, 重心全部放在右脚吸气.
同时沉肩开胸突腹胸腰折叠松胯, 沉右翻左臀, 再收腹吸气提肛, 沉右翻左
两膝屈合, 同时右腿先顺缠外转膝里合变逆缠里转脚五指抓地湧泉穴要虚.

   同时, 左腿屈膝上提先逆缠里转变顺缠外转, 以右腰控制中心, 左小腿
向前伸展脚尖上翹, 脚跟向前迈步下沉着地, 脚跟外侧着地, 位左右脚里侧
横向前方, 脚尖上翹略向左外.

   同时双拳变掌先双逆缠双里合大指领劲上提, 变双顺缠小指领劲大指合
掌心虚, 经两眼两侧合于眼前中线. 右手在上左手在下交叉沾连, 指尖向前
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上, 作到含胸肘开略下墜, 双腕略外折指尖合, 双掌心互相左右外侧, 指尖
向前上, 眼左顾右盼再看前, 耳听身后.

   以下所有动作同前. 此前蹚拗步等于以前的此式接第二斜行的前蹚拗步
的动作相同.

   地三十七式：  击地捶

   1. 身向左转约 45°螺旋下沉,重心由右后下沉移偏左前,呼气.同
时沉含松, 先沉右翻左臀再沉左翻右臀,两膝屈合,右腿逆缠里转脚五指抓
地, 湧泉穴要虚. 左腿顺缠外转膝里合, 以脚跟为轴脚尖向外旋转约 45°,
脚掌落地踏实,五指抓地湧泉穴要虚.

   同时,左手由鼻尖前中线变拳逆缠里转下沉,经腹前左膝前略向外开,
沉肩墜肘腕里下放松,拳虚握上提至左眼左侧前,拳心向里下虎口向右. 同
时, 右手由右耳由侧后方顺缠外转, 渐变拳虚握屈肘里合,变逆缠至右耳下
经左胸前左小腹前, 下沉至两膝前中线, 腕略向里折, 掌心向左后, 臂放松
伸展至七八分,- 突出腕臂里侧上, 眼左顾右盼再看右拳前下, 耳听身左后.

   第三十八式： 二起脚 《踢二起》

   1. 身向右转约 180°, 先螺旋下沉再螺旋上升, 重心由左下沉移偏右再
下沉移偏左, 先呼后吸. 同时沉含松, 先沉右翻左臀屈膝合, 再沉略开胸略
收腹吸气提肛松胯,沉左翻右臀屈膝开中寓合. 右腿顺缠外转膝里合,脚五
指抓地湧泉穴要虚, 当重心由右移偏左时右脚跟提起脚尖擦地划外弧, 虚步脚
尖点地,位在左脚里侧前方. 同时, 左腿先以脚跟为轴脚掌擦地里勾约近 90°,
脚掌落地再以前脚掌为轴,脚跟随身里转变实,五指抓地湧泉穴要虚.
   
   同时, 右拳由两膝前中线逆缠里转略屈肘,里下折腕虚握拳上提经左胸
前下颚前, 向右经右耳再向右前下方以采劲下沉里上折腕, 臂保持半园掤劲
不丢, 位在右膝略右外上拳心偏里上. 同时, 左拳由左眼左侧前逆缠转屈
肘里折腕,以采劲下沉至左胯外侧下近地面《拳心偏左后》再向左前以至左
脚尖外侧前,变顺缠外转经身左侧屈肘上翻里合至左耳左侧,变略逆长里折
腕, 拳心向左耳略偏里下,高与耳同, 臂里侧保持半园掤劲不丢. 眼左顾右
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盼瞻前顾后耳听身后.

   2. 身向右转约近 90°螺旋上升,重心由左后移偏右前吸气, 同时沉含
收腹吸气提肛松胯,沉左翻右臀, 两膝屈合,左腿逆缠里转,脚五指抓地湧泉
穴要虚. 右腿顺缠外转膝里合, 前脚掌点地脚跟上提,同时, 左拳由左耳左
侧顺缠向前里合至眼前中线, 拳心向里下, 里上折腕, 臂保持半园掤劲不丢.
同时, 右拳由右膝略右外上里折腕逆缠向右后上方掤起, 位在右肩右后略下
方, 拳心向前偏左,虎口向上, 眼看前兼顾后, 耳听身后.

   3. 身向左转螺旋上升, 重心由右前移前脚掌脚尖点地, 左脚先顺缠向
前上踢腾空, 当左腿下沉未落地时, 右脚前脚掌蹬地,身跃起腾空, 右腿逆
缠上前上提与右手相合. 《這时左脚落地右脚不落地, 落地下沉都是前脚尖
先落地》 同时, 左拳由两眼前中线下沉经左胯外侧逆缠向左上提起变掌, 指
尖向左后上, 高度头左侧后上. 同时, 右拳由右肩右后略下方, 变掌顺缠外
转屈肘里合大指领劲, 身跃起腾空 《此时右脚向前上踢》 同时, 大指领劲腾
空跃起右肘上提, 当右脚向前上踢时,右肩肘腕放松向前下沉拍击右脚面.
眼看前方耳听身后. 《左踢右踢均在空中完成》吸气.

   第三十九式： 护心拳 《兽头式》

   1. 身快速先向左转约 25° 螺旋略下沉, 再向右转约 20°螺旋上升,再
略向右转螺向下沉, 重心由左变偏右. 同时,先沉含松,沉左翻右臀 再沉略
开胸收腹吸气提肛松胯, 沉左翻右臀再变沉含松, 略收腹吸气提肛松胯,沉
右翻左臀, 两膝屈开中寓合, 同时右腿先屈膝上提逆缠里转略下沉 《当左腿
略弯曲左腿跟蹬地,身腾空跃起, 右腿屈膝上提, 脚顺缠外传螺旋上升再螺
旋下沉》. 右脚脚尖前脚掌先着地, 脚跟后着地脚掌踏实, 五指抓地湧泉穴
要虚. 落脚基本上再原来位置 《不要向右移动》. 同时左腿先顺缠外转膝里合
弯曲下沉, 脚先五指抓地湧泉穴虚. 《当右腿屈膝顺缠向右上略旋上升下沉
时《右脚未落地时》 左腿屈膝上提, 脚跟逆缠提起离地, 脚掌蹬地身腾空逆
缠屈膝上提脚, 向左略偏后迈步下沉, 脚跟里侧先落下着地, 脚尖上翹里合
同时, 右手由前上顺缠下沉里合经腹前, 变逆缠大指领劲经左胸上掤,经左胸
两眼前中线向左前略上掤出, 掌心向前, 指尖向左中线上. 臂伸展七八分,
坐腕肩肘放松, 同时, 左手由左侧后上先顺缠下沉至左胯外侧,再变逆缠大
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指领劲向胯左侧外上掤出.变顺缠小指领劲大指合, 外折腕掌心虚,经左肩
前上升至鼻尖前中线,掌心偏向右前上指尖偏左前上.眼左顾右盼,再看身
左侧,耳听身后.

   2. 身先向右转约 45°, 螺旋下沉,再向左转约近 90°螺旋渐上升,重
心由右下沉移至左先呼后吸,同时先沉含松屈,沉右翻左臀再变沉开胸收腹
吸气提肛松胯,沉左翻右臀两膝屈,作到开中寓合,合中寓开.同时,左腿
先逆缠里转以脚跟里侧为轴,脚尖先略向里合,再变顺缠外转膝里合,以脚
跟为轴脚尖向外旋转约近 90°,脚掌落地踏实,五指抓地湧泉穴要虚.同时,
右腿先顺缠外转膝里合五指抓地湧泉穴要虚. 变腿逆缠里转《当左脚变实后》
右脚跟起脚尖里侧着地,脚腕放松,脚尖里侧划里后弧并与右脚里侧傍,脚
尖向右前方, 位在左脚里侧略后虚步脚尖点地.
   
   同时,左手由鼻前中线先逆缠里转向右经右胸前腹前渐向左侧上大指领
劲坐腕掤起,位在左耳左眼左侧前. 掌心向左,指尖向右里中线上,臂伸展
至七八分,肘肩放松里臂保持半园掤劲不丢. 同时右手由右眼右侧前方,先
顺缠略外开下沉至右膝前,再里合划弧上升至鼻尖前中线,外折腕小领大合,
掌心向上,指尖向右前上,眼由左看右再看身后前,耳听身左后.

   3. 身快速向左旋转约近 45°, 螺旋下沉,腰部以上向左螺旋上升,再
下沉松要,腰部一下向右螺旋下沉,重心在左,吸气. 同时沉开胸收腹吸气
提肛松胯左旋, 沉左翻右臀两膝屈开中寓合. 同时左腿顺缠外转膝里合,脚
掌踏实五指抓地湧泉穴要虚. 同时,右腿随身快速逆缠里转,以脚尖为轴贴
地旋转, 向右擦地铲出,脚跟里侧着地,脚尖向上里合向右前方.同时右掌
由鼻尖前中线先逆缠里折腕,向右前上快速上升,再快速变顺缠外折腕,右拳
小指领劲,里合上升至头上前中线,掌心向上偏里,虎口偏右后.同时,左
掌由左眼左侧前由掌变拳快速先逆缠,微下沉向左上变顺缠略外折腕,向左
侧上领劲,位在头左侧前上,拳心偏右上,两拳要作到开中寓合,眼看身右
侧,耳听身左后.

   4. 身向右转约近 90°, 螺旋先下沉在上升. 重心先左后下沉移略偏右
先呼后吸,同时, 先沉含松屈, 沉左翻右臀两膝屈合,变沉开胸收腹吸气提
肛松胯,沉左翻右臀,两腿左逆右顺缠右膝里合,两脚五指抓地,湧泉穴要
虚. 右拳由头前上中线略逆缠下沉至下颚前,经右侧前下沉至右膝外侧上,
再向右侧外略上升,拳心向里虎口向上,左拳顺缠略里折腕,屈肘里合经左
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眼前下沉至腹前中线里上折腕,掌心偏里上虎口偏左上. 眼先看右再看左前
耳听身左后.

   5. 身先略向右转螺旋上升,再向左转约近 50°螺旋下沉,重心由略偏
右移偏右,先吸后呼. 同时, 先沉开胸突腹松胯左旋,沉左翻右臀再变沉含
松屈,沉右翻左臀两膝屈作到开中寓合合中寓开. 左腿先逆缠里转再顺缠外
转,膝里合脚掌落地踏实,五指抓地湧泉穴要虚. 右腿先顺缠外转膝里合再
变逆缠里转,五指抓地湧泉穴要虚. 同时右拳由右胯右侧略上里折腕逆缠上
升. 变沉肩开胸突右腹,右膝向右前里合. 里折腕拳外翻顺缠屈肘变逆缠里
合. 经右耳下沉至胸前,再变顺缠里折腕向前略上掤出,位在下颚前.仍里
折腕虎口偏右上,拳心向里,臂里侧保持半园掤劲不丢, 距离下颚约 30 公
分左右. 左拳由腹前略划外弧顺缠下沉仍里折腕,再上升至肚子前边,掌心
向里略偏上,虎口略偏前上,距离肚子约 10 公分左右,眼先看右拳再看左拳
再看双拳前方,耳听身后.

   第四十式：  旋风脚

         *《再逆缠里转,右脚五指抓地,湧泉穴要虚.》

   1. 身先向左转约 20°,螺旋略下沉再向右转约 25°,螺旋上升再下沉.重
心右左右,吸气. 同时沉含松,沉左略翻右臀,再沉含开胸收腹吸气提肛松
胯, 沉右翻左臀两膝屈合,两腿先左顺右逆缠变左逆右顺缠,右膝里合,两
脚五指抓地湧泉穴要虚. 同时两拳由身前先向左下略沉左逆右顺缠,再向右
上经鼻前中线变掌掤出, 左手外折腕小领大合掌心虚,位在鼻尖前中线,掌
心向上,指尖偏左前,右手坐腕位在右眼右侧前方掌心向前,指尖向左里中
线上, 眼先看双拳再看左侧,耳听身右后.

   2. 身向左转约近 90° 先螺旋下沉再上升,重心由右下沉移至左脚,同
时先沉含松,沉右翻左臀屈膝合,再变沉含收腹吸气提肛松胯,沉左翻右臀
左腿先逆缠里转下沉,变顺缠外转略屈膝螺旋上升,脚五指抓地湧泉穴要虚.
同时右腿先顺缠外转膝里合,五指抓地湧泉穴要虚. * 当左脚变实后右腿屈膝
上提脚,右脚位在左膝前方,脚腕放松脚尖向左前下,同时双手以左逆右顺
缠向右划弧下沉,经腹前中线向上提掤出,右手小指领劲大指合掌心虚,位
在鼻尖前中线,掌心向上指尖向前,沉肩墜肘与右膝相合. 同时, 左手上提
至左耳左侧,大指领劲掌心向左,指尖向前上. 眼先看右再看左再看前,耳
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听身后.

   3. 身向右转螺旋下沉约近 90°, 重心在左后,吸气,同时, 沉含收腹
吸气提肛松胯,沉左翻右臀两膝屈合,左腿逆缠里转脚五指抓地, 湧泉穴要
虚. 右腿顺缠外转向前迈步,脚跟外侧着地,位在左脚尖偏里正前方. 同时
右手小指略顺缠继续领劲, 同时, 左手由左耳左侧先顺缠外转变逆缠屈肘下
墜合于右肘弯上. 腕向外下折, 指尖偏右前下, 掌心偏右前下,要求：两腿
之间留有空间,裆要虚要园, 手合脚落地同时完成, 眼看前方,耳听身后.

   4. 身向右转螺旋下沉约近 90°, 重心由左后下沉移偏右前,同时沉含
松,先沉左翻右再沉右翻左臀两膝屈合, 右腿以脚跟为轴屈膝顺缠外转约近 90°,
脚掌踏实落地,五指抓地湧泉穴要虚. 同时左腿逆缠里转, 当右脚外转落
地时, 左脚跟提起,右脚尖随身里转,裆要虚要园.

   同时, 双手以双逆缠先坐腕下沉《上下相合》当掤劲领至大指时, 身随
右转, 两手位在右眼右侧外双掌心互相左右前方,指尖互相左右后方,臂里
侧保持半园掤劲不丢, 眼看左肘外侧,耳听身右后.

   5. 身向右转约近 90°, 螺旋上升,重心全部放在右脚,吸气, 左手拍左
脚里侧时鼻略吸气,同时, 沉肩开胸收腹吸气提肛松胯,沉右翻左臀,右腿
顺缠外转膝略屈,脚掌踏实五指抓地湧泉穴要虚. 同时左腿逆缠里合上提,
膝略屈与左手合击,同时双手以双逆缠分向左右两侧开,掌心向外右手低左
手略高,左手掌心横左胸里侧, 眼先左顾右盼,再看左脚, 耳听身后.

   6. 身先略向左转略下沉, 再向右转约近 180°, 先螺旋上升再下沉,重心先全
部放在右脚,当左脚落地时渐先左移. 先吸后呼. 同时, 先沉含收腹吸气提
肛松胯,沉右翻左臀, 再沉含松,沉左略翻右臀两膝屈合,右腿顺缠外转脚
尖上翹以脚跟为轴随身外转约近 180°, 脚掌落地踏实,脚五指抓地湧泉穴要
虚. 左腿屈膝略下沉略外开顺缠,再屈膝上提,脚上摆里合随身旋转 180°,
向左侧迈步脚跟先落地,脚掌后落地,五指抓地湧泉穴要虚.重心微偏左.

   同时, 双手由两侧先里合以双逆缠大指上掤,再外开变顺缠小领大合,
经眼前旋转后双腕交叉合于胸前略上,双手劲松到中指肚,双掌心互相左右
下方,眼先看左再向左看, 再看前方,耳听身后.
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   第四十一式：   右蹬脚

   1. 身微向右转螺旋下沉,重心微向左移,呼气, 同时沉含松,沉左略翻
右臀两膝屈合,两腿以左微逆右微顺缠旋转两脚,五指抓地湧泉穴要虚. 两
膝里合,同时两腕再胸前交叉, 双手先以双逆缠下沉至胸前向两膝左右下变顺缠
下沉,掌心分向左右前下,指尖分向左右前方,位在两膝外下.

   2. 身先略向右转再向左转螺旋下沉再螺旋上升约近 55°,重心由微左
移偏右再下沉移至左脚,先吸后呼再吸. 先沉开胸松收吸提,沉右翻左臀,
再沉左翻右臀两膝屈合. 左腿先逆缠略向里转再顺缠外转,脚五指抓地湧泉
穴要虚. 右腿先顺缠外转,再逆缠里转, 脚五指抓地湧泉穴要虚. 当重心移
至左脚时右脚跟提起膝盖脚腕放松, 划里弧擦地开于左脚里侧旁,虚步脚尖
点地, 左脚尖不要超过右脚尖.

   同时,双手由两膝外侧下方先双逆缠里合坐腕上升左右外开, 顺缠下沉
再上升合于两膝前,双腕外折左手在上右手在下,右掌心向左指尖向下,左
掌心向右前方, 指尖向左前下,眼看右耳听身左后.

   3. 這個动作与左蹬脚第三动作相反相同.

   地四十二式： 海底翻花

   1. 身向右转约近 90°, 先螺旋略下沉再上升, 重心全部放在左脚,吸
气. 当发劲时鼻子略呼气. 同时先沉含收腹吸气提肛松胯左翻右臀屈左膝,
右膝屈膝上提,右肘与右膝上下相合,左腿先顺缠外转脚五指抓地湧泉穴要
虚, 再逆缠里转以脚跟为轴随身旋转, 脚掌踏实后五指抓地湧泉穴要虚. 右
腿屈膝上提, 脚先逆缠里转再顺缠外转再屈膝上提,右脚提起护裆,右拳由
右肩右侧下方顺缠略外折腕, 屈肘里合下沉至腹前中线变逆缠下折腕,屈
肘折腕上升至下颚前, 再经身前向右膝外侧下击出,掌心向里上略里上折腕
位在右膝外侧, 同时, 左拳由右肩左侧下方顺缠下沉至左胯左侧前, 变逆缠
外开,再变顺缠外转,屈肘上翻里合, 略墜肘里上折腕,左拳位在左耳左侧
臂里侧保持半园掤劲不丢. 眼先看身右侧再看前方,耳听身后.
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   第四十三式：  掩手肱拳

   1.身先微向左转再右转约 50°, 快速螺旋下沉,重心先全部在左脚
当身下沉时重心移偏右后,先快短吸再呼气.同时沉肩开胸收腹吸气提肛松
胯,沉左翻右臀,再沉含松沉右翻左臀屈合.左腿先微顺缠外转膝里合,左
脚踏实五指抓地湧泉穴要虚,再逆缠里转当身下沉时,左脚向左前方迈步脚
跟里侧着地,脚尖上翹里合,同时右腿先微逆缠屈肘里合略上升,再变顺缠
外转下沉震脚发劲,位在左脚右后方,同时,双拳左拳在左耳侧,右拳在
右膝外侧先微开微双顺缠,再以双逆缠里合下叉,左腕交叉于右腕背上,左
手变掌外下折腕,掌心向右前下,指尖向右前,双腕交叉点在胸下前,双臂
保持半园掤劲不丢,右拳心向右后方,眼先看前方再看左前方,耳听身后.

   要求： 双手交叉合下沉双震脚, 呼气同时完成.身下沉震脚时,不要前
俯后仰左歪右斜,其余动作同前.

   第四十四式：   小擒打

   1. 身先向右转约近 45°螺旋略下沉再向左转约近 45°, 再螺旋下沉再
螺旋上升,重心由左移至右再下沉移至左脚,吸呼吸. 同时沉含收腹吸气提
肛松胯,沉右翻左臀再变沉含松屈,沉左翻右臀再变沉含收腹吸气提肛,沉
左翻右臀屈膝合.左腿先逆缠里转五指抓地湧泉要虚.再变顺缠外转膝里合
以脚跟为轴,脚尖外转约 50°脚掌落地踏实,五指抓地湧泉穴要虚.同时,
右腿先顺缠外转膝里合,五指指地湧泉穴要虚.当左脚踏实后右脚提起向左脚
尖里侧正前方迈步,以右脚跟外侧着地,脚尖上翹略外转里合虚步,两腿略弯曲,裆要虚要
园.

   同时,右拳由右肩前方略偏右变掌逆缠向后略上提,位在右眼右前方,
掌心指尖向前下放松,劲至中指肚.墜肘里下略折腕,同时左拳由左肋部变
掌顺缠里折腕下沉向前掤出,位在左膝上,掌心指尖向里. 左手再向左前上
方逆缠里折腕逆缠上提,再向前变外下折腕合于右肘腕上,指尖掌心向前下
左胸左肩放松,同时右手由眼右前方变顺缠小领下沉,经腹前中线向前上掤
出,位在两眼前中线,掌心向上指尖向前,臂屈肘外折腕,眼看前方耳听身
右.

   2. 身向右转约近 90°螺旋下沉,重心由左下沉移偏右,呼气.同时,
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沉含松屈,先沉左略翻右臀再沉右翻左臀两膝屈,右脚以脚跟为轴脚尖向左
外旋转近 90°, 脚掌落地踏实五指抓地湧泉穴要虚.同时左脚《当右脚外缘
着地时,左脚跟随即提起以脚尖为轴,当右脚踏实后》左脚随身向左外旋转,
两膝屈重心偏右. 同时,右手与左手同时坐腕指上, 先上下相合加强掤劲
再继续旋转,当双手大指逆缠领上劲时,身随手旋转约近 90°, 掌心向右前
方,指尖向左里上中线,位在右眼右前方,左手以四指贴住右肘弯里侧,左
肘向前下沉再向右旋加强掤劲,双臂里侧保持半园掤劲不丢,眼先看双手再看
身左侧方,耳听身后.

   3. 身继续向右旋转约 45°, 先螺旋略上升再下沉,重心全部放在右脚
吸气. 同时沉含收腹吸气提肛松胯,沉右翻左臀两膝屈开中寓合,右腿顺缠
外转膝里合,脚五指抓地湧泉穴要虚. 同时左脚尖随即提起,屈膝上提脚随
身左转先上下左右相合,作到开中寓合,合中寓开,膝合脚开,再向右脚跟
里侧向左侧方迈步,以脚跟里侧着地脚尖上翹里合贴地向左侧方铲出. 同时
右手继续以大指逆缠领劲,向右眼右侧略上掤出,位在右眼右侧略上方,掌
心向右前方,指尖向左前方,臂伸展至七八分,形成半园,肩沉肘略墜. 同
时, 左手由右肘里侧逆缠大领向左侧下沉,位在左脚里侧上方,掌心向前下
指尖向右略偏上,位在左膝里侧下. 眼看左前耳听身右后.

   4. 身略向左转螺旋略下沉,重心由右下沉移略偏左前,吸气.同时沉
含收腹吸气提肛松胯,沉右翻左臀两膝屈,右腿逆缠里转脚掌踏实五指抓地湧泉穴要虚.
同时左腿略顺缠外转膝里合,脚跟里侧着地脚尖略向左前下沉
仍上翹,同时右手由右眼右侧略上方屈肘顺缠下沉至右胸下肚子左侧坐腕,
掌心向左前下,指尖向前上偏右.同时左手由左膝里侧前下方,顺缠屈肘外
下折腕,快速上升,位在下颚前约 30 公分.掌心指尖向左前下方,眼左顾
右盼,耳听身右后.

   5.  身略向左转螺旋略下沉,重心右略偏左前下沉移偏左前,呼气.同
时沉含松,沉左略翻右臀,屈膝合两腿以左顺右逆缠旋转,左脚掌向左前方
快速下沉踏步,两脚掌踏实五指抓地湧泉穴要虚.同时双手先略下沉.再以
双逆缠向左前方发劲. 左手位在下颚前中线,掌心向前方,指尖向右里中
线上, 臂保持半园掤劲不丢,沉肩略墜肘劲在掌跟.

   同时,右手由顺缠变逆缠先略下沉,再略上升随左手发劲,位在左手里
下方,坐腕.掌心向左前下指尖向前上偏前. 指尖高度与胸平,右手距胸部
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约 30 公分左右,眼看左前耳听身右后.

   第四十五式：    抱头推山

   1. 身向转 45°螺旋略下沉,重心由偏左前移至偏右后方,吸气.再向
左转约近 60°螺旋下沉,重心移至略偏左前,呼气.同时,先沉肩开胸突腹
松胯,沉右翻左臀两膝屈合,再变沉含松沉左略翻右臀两膝屈合,两腿先以
左逆右顺缠旋转,变左顺右逆缠两脚五指抓地湧泉穴要虚.同时双手变拳里
上折腕,螺旋略上升向左右划外弧掤出,左手位在鼻尖前中线,拳心向里
里上折腕,肘下墜臂保持半园掤劲不丢,右拳位在臉右侧略右方,高与下颚
同, 里上折腕臂保持半园沉肩墜肘掤劲不丢. 右拳再逆缠领劲屈肘下墜, 拳
向左里再向前下合于左膝前,掌心向右后位在左膝前约 15 公分. 左手由鼻尖
中线前方屈肘里合下沉至右肘弯外侧上,向前里下折腕,拳心向左前下方,
臂里侧保持半园掤劲不丢, 左肩沉肩墜肘,肩胯肘膝相合,右肩与右胯膝上下相
合, 眼先左顾右盼再向左前下看,耳听身后.

   2. 身先微向右转微螺旋略上升,再向左转约 45°, 螺旋下沉, 再向右
约近 180°螺旋先下沉再上升,重心由略偏左前下沉移略偏右后,当左脚尖贴地
里转后,重心全部放在左脚, 先吸后呼再吸. 同时, 先沉肩略开胸略突腹松
胯向右旋转《胸腰折叠运化》再沉含松屈,沉右翻左臀两膝屈合. 变沉含收腹
吸气提肛松胯, 沉左翻右臀两膝屈开中寓合再中寓开.同时,右腿先顺缠略外
转膝里合再逆缠里转,脚五指抓地湧泉穴要虚. 《当重心移至左脚后》右脚
尖点地. 松胯两膝略上提合. 同时,左腿先逆缠里转, 当双拳下沉向左时,
脚跟为轴脚掌擦地向左里合. 《這时重心在右后变实后》脚掌踏实五指抓地湧
泉穴要虚. 腿继续逆缠里转,同时,双腕交叉先向右以双略顺缠腕放松,双拳
略开变掌 《胸腰折叠运化》 双掌再变双逆缠里下折腕向左下沉,经左膝前向
左下沉旋转 《双掌心向里》 再双逆缠略上升至下颚前,双手大指领劲再变双
逆缠双顺缠双腕仍交叉沾连旋转,经右耳下再向前略上掤出,再略下沉双腕
交叉点在下额略下方,双拳高度再鼻尖前中线,左拳在外右拳在里. 双拳心
向里双虎口向上, 掤劲不丢. 同时注意后背靠劲不丢,眼先看双拳再向右后
看,再向双拳前方看, 耳听身后.
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   3. 身先略向右转,螺旋略上升,再向左转约近 55°螺旋下沉,重心由
左再向左移下沉移略右前,先吸后呼.

   同时,先沉肩含胸塌腰松胯沉左翻右臀两膝略屈略下沉合,再变沉肩开
胸略突腹松胯,沉左翻右臀两膝屈合略上升,左腿逆缠里转变顺缠外转,膝
里合脚五指抓地湧泉穴要虚. 右腿脚尖点地先顺缠略下外转再变逆缠里转,
同时,双拳在鼻尖中线方,双腕仍交叉变掌向上略偏右抖起,再下沉至胸
前双逆缠再分向右前左侧外后方掤出,双掌心向里, 右掌心位在鼻尖中线前
方, 虎口向上指尖偏左后. 左掌位在左耳略下左侧方,指尖向略偏右前下方
双腕都是里上折腕. 双臂伸展至七八分. 肩沉肘略墜掤劲不丢. 右手下对右
膝, 左肘下对左膝左外侧. 眼先向前上看,再左顾右盼,耳听身后.

   4. 身快速先向左转约 45° 螺旋下沉,再向右转约近 45°螺旋先下沉再
上升,重心由偏右前方快速移变偏左后,再下沉移偏右前. 先吸后呼,同时
先沉肩开胸略收腹吸气提肛松胯,沉左翻右臀变沉含松,沉右略翻左臀两膝
屈合. 同时左腿快速脚跟点地起身腾空,松胯沉左臀左脚快速顺缠外转膝里
合, 左脚垫步, 脚掌踏实五指抓地湧泉穴要虚. 同时,右腿快速逆缠里转向
左脚里侧右前方迈步,脚跟先落地右脚掌里侧着地,再变左逆右顺缠右膝里
合《重心由左后下沉,移右前》 两脚五指抓地, 湧泉穴要虚, 同时, 两手由
右前左侧外快速变双顺缠分向左右外开,外折腕变逆缠至双耳下, 再下沉经
胸前变顺缠向前上掤出, 两手位在右膝上, 指尖高在胸前上,双臂伸展至
七八分掤劲不丢, 双手坐腕向前含蓄发劲. 右手臂略高,左手臂略低,两手
指尖互相中线上. 两手间隔中线下对右膝, 双手位在两膝前略前上方, 眼先
左顾右盼再看右前,耳听身后.

   第四十六式：   第二三换掌

   1. 身先右转约 45°, 螺旋略下沉, 再向左转约 50° 螺旋下沉, 重心由
右下沉先移偏左再下沉移偏右前, 先吸后呼. 同时, 沉含略收腹吸气提肛松
胯, 沉左翻右臀变沉含松, 沉右翻左臀两膝屈合,两腿先左逆右顺缠旋转变
左顺右逆缠旋转,脚掌落地踏实,五指抓地湧泉穴要虚.

   同时,左手由左胸顺缠向右前上旋转掤出, 掌心向上指尖向右前略偏上
位在鼻尖前中线约 35 公分左右,小领大合掌心要虚. 同时右手由右胸前略
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上,顺缠屈肘里合外折腕, 合于左腕臂上, 掌心向左侧,指尖向右前, 肩胯
肘膝上下相合. 变左肘略下沉略逆缠里合, 屈肘略里上折腕,大领小含掌心
空, 掌心向里上指尖向右前上,指尖位在胸前中线,肘膝相合左肩肋放松横
向左手指尖,位在右肘弯里侧略下略右前方. 同时右手由左腕背上大指领劲
逆缠向前上坐腕掤出, 掌心向右前指尖向左后偏上,位在两眼前中线,臂里
侧保持半园,沉肩略墜肘右胸放松掤劲不丢. 眼左顾右盼,再看前方,耳听
升后.

   2. 身先略向左转略下沉, 再略向右转先略上升再略下沉, 重心由右再
向右前移偏左后,吸气.

   同时,沉含略收腹吸气松胯,先沉右翻左臀,再沉左翻右臀两膝屈合.
两腿先左顺右逆缠, 变左逆右顺缠, 两脚五指抓地湧泉穴要虚, 同时, 左手
由右肘弯略下方, 指尖偏右肘弯前方变逆缠, 掌心向下指尖向前. 略外下折腕
里合, 再变略顺缠指尖向左外下里合 《?时掌心仍向下》 变坐腕逆缠, 大领
向前上两眼前中线掤出坐腕, 掌心偏右前方指尖偏右上略偏后. 同时右手由
两眼前中线, 先大指领劲略向前略上升, 变顺缠小指领劲下沉, 里折腕合于
左肘弯下, 以食指托于肘下, 掌心向里指尖偏左后, 臂里侧保持半园, 肩胯
肘膝相合掤劲不丢. 眼看前方两手, 耳听身后.

   3. 身先微向左转再微向右转, 腰部以上略旋上升腰部以下略旋下沉,
重心由左后下沉移偏右前, 吸气. 同时, 沉肩略开胸收腹吸气提肛松胯, 先
微沉左翻右臀, 再微沉右翻左臀两膝屈合, 同时两腿先微左顺右逆缠, 再略
左逆右顺缠旋转, 两脚掌踏实五指抓地湧泉穴要虚.

   同时, 左手由眼前中线顺缠里下折腕,再旋转向眼前中线掤出, 掌心指
尖向里, 高与鼻尖同. 同时, 右手由左肘下逆缠里转, 大指领劲向两眼前中
线略上掤出, 位在左手里上坐腕, 掌心向右前上, 指尖偏左后下, 臂保持半
园掤劲不丢.

   第四十七式：   六封四闭
      《动作与前相同》

   第四十八式：    单鞭      《动作与前相同》
      《动作与前单鞭相同》
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   第四十九式   前招

   1. 身先微向右再向左转约近 45°, 螺旋上升, 重心由右再快速向右略
移, 再移偏左,吸气. 同时,沉略开胸收复吸气提肛松胯,先略沉右翻左再
沉左翻右臀两膝屈合,两腿先向右略逆右腿略顺缠变左顺右逆缠旋转,脚掌
踏实五指抓地湧泉穴要虚. 同时右手五指捏拢在右眼右前方,先快速微向右
略逆缠变顺缠,小领大合向两眼前中线上掤出,外折腕掌心向左上, 指尖向
右上, 同时, 左手由左眼左侧前先微顺缠微里合微向左变逆缠, 大领小合向
左眼左侧前上掤起坐腕,掌心向左前上指尖向右中线上. 眼先左顾右盼再快
向右侧看出,耳听身左后. 两手间距与肩宽同.

   要求： 腰部以上气上升,腰部以下胯松下来下沉.

   2. 身向右转约近 90°螺旋先下沉再略上升,重心由左下沉移至右脚.
先呼后吸.同时先沉含松, 沉左翻右臀再沉含收腹吸气提肛松胯, 沉右翻左
臀两膝屈, 作到开中寓合, 合中寓开. 右腿先顺缠外转以脚跟为轴脚尖略
上翹随身旋转, 向右旋转约 50°, 脚掌落地踏实, 五指抓地湧泉穴要虚.

   同时, 左腿逆缠里转 《当右脚变实后》左脚跟提起, 胯膝脚腕脚尖放松
脚提起悬空划里弧并步于右脚里侧旁, 左脚尖虚步点地, 开裆裆要虚要园.
同时右手由头前上中线, 逆缠下沉大领至眼前中线, 向右略上外开掤出. 臂
伸展至七八分, 肩肘略放松, 臂里侧保持半园掤劲不丢, 坐腕,掌心向右前
方, 指尖向中线偏上.同时,左手由左眼左侧方变顺缠外开下沉,里合至
腹前中线, 外折腕, 掌心偏右前,指尖偏左前方, 小领大合掌心虚. 位在腹
前中线约 45 公分左右. 眼先看右再看左肘外侧, 耳听身后.

   第五十式： 后招

   1. 身向右转约 25°螺旋下沉, 重心全部放在右脚,吸气. 同时沉含收
腹吸气提肛松胯, 沉右翻左臀两膝屈开中寓合,同时右腿顺缠外转膝里合,
脚掌踏实五指抓地湧泉穴要虚.

   同时, 左腿逆缠里转上提脚向左侧略偏后迈步,以脚跟里侧着地,脚尖
上翹里合, 同时左手与右手继续以左顺右逆缠略领劲,眼看身左侧,耳听身
后.
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   2. 身快速先略向右转略下沉,再向左转约近 90°螺旋上升,重心由右
先快速向右再下沉移至左脚,先吸后呼再吸,同时沉略开胸收腹吸气提肛松
胯, 沉右翻左臀再变沉左翻右臀两膝屈, 作到开中寓合合中寓开. 左腿先逆
缠里转脚跟为轴脚尖上翹略向里合, 再变顺缠外转约近 90°,脚掌落地踏实五
指地湧泉穴要虚. 同时右腿先顺缠外转里合,脚五指抓地湧泉穴要虚.再
变逆缠里转 《当重心移至左脚变实后》右脚提起向前方迈步,虚步脚尖点地
同时左手由腹前中线,先顺缠屈肘外折腕向右里合,变逆缠沉含坐腕,大指
领劲经身右侧右胸前向左经眼前中线至左耳左侧掤出. 掌心向左外,指尖向
右前中线上.同时, 右手先逆缠里转, 大指领劲里合至右眼右侧略上,掌心
向前指尖偏左,再向右外开, 变顺缠经身右侧前下沉里合向前上掤出. 掌心
向上指尖向前, 小领大合掌心虚. 位在胸前中线约 50 公分左右.眼左顾后
盼, 再向前方看,耳听身后.

   3. 身先向左转约 45°先螺旋略下沉,再向右转约 45°螺旋略上升, 重
心由左下沉移略偏右前,先快吸后快呼. 同时先沉含松, 沉左翻右臀再沉含
突腹松胯,沉右翻左臀两膝屈合,左腿先顺缠外转变逆缠里转, 五指抓地
湧泉穴要虚. 同时, 右腿先逆缠里转再顺缠外转膝里合,脚尖点地, 同时右手
由胸前中线下沉里合, 经腹前向左再经左胸左侧前上翻, 大领经鼻尖前中线
坐腕放松, 掌心向右前方,指尖向左后上方. 同时左手由左耳左侧先逆缠大
领外开, 变顺缠下沉里合至腹前中线外折腕,掌心偏右前上,指尖偏左前,
位在腹前中线与右线上下都在一条线上, 发劲时重心偏右前. 松胯两膝屈合
眼看左顾右盼, 再看前方, 耳听身后.

   第五十一式： 野馬分鬃

   1.  身向左转约 50°, 螺旋下沉再略上升, 重心由右先略向右前再移左
后, 再下沉移偏右前, 先吸后呼. 同时, 先沉含收腹吸气提肛松胯, 沉左翻
右臀两膝屈, 再沉开胸突腹左旋松胯沉右翻左臀,先上下左右相合,再开中
寓合. 同时, 左腿顺缠外转, 以脚跟为轴脚尖略向外转,脚掌落地实五指抓
地湧泉穴要虚. 同时, 右脚当左脚踏实后, 右腿屈膝逆缠上提脚, 再向右前
迈步, 以脚跟里侧着地, 脚尖上翹里合贴地向右前方铲出. 当重心向右前时
右脚肩变实, 脚掌落地踏实五指抓地湧泉穴要虚. 同时左手由腹前中线逆缠
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      **《右腿逆缠里转,脚五指抓地,湧泉穴要虚.》

坐腕微下沉,大指领劲向上翻经右胸两眼前,再向左略上开领劲. 同时右手
由鼻前中线顺缠外开, 经身前右侧划弧下沉至两膝前中线,右肘与右膝上下
相合. 這时右手再经腹前中线向左前上顺缠, 继续小指领劲掤出划弧至鼻尖
前中线, 掌心向上指尖向前, 外折腕,肩沉肘墜与胯膝相合. 同时, 左手由
两眼左侧外变顺缠向左后外划弧, 再略下沉,劲松到中指肚. 与右手形成左
前右后对称, 掌心向下指尖向左后略上,高与肩同, 臂伸展至七八分,肩沉
肘略墜与胯膝相合, 眼左顾右盼,再看右前, 耳听身左后.

   2. 身向左转先螺旋上升再下沉约近 90°, 重心由右前移偏左后, 吸气
同时, 沉开胸收腹吸气提肛松胯, 沉左翻右臀两膝屈合, 左腿顺缠外转膝里
合,脚五指抓地湧泉穴要虚. **  同时右手由右前方顺缠,小指领劲大指合掌心
要虚,划上弧里合至头前上中线,外折腕, 掌心向上偏左后,指尖向右前上.

   同时, 左手由左后略逆缠里合再向左侧上掤起, 位在左眼左侧上方. 掌
心向左上, 指尖向右前上, 眼看右前方,耳听身左后.

   3. 身向右转约近 90°, 先螺旋下沉再螺上升,重心由左下沉移至右脚
先呼后吸. 同时, 先沉含松, 沉左翻右臀再沉含收腹吸气提肛松胯, 沉右翻
左臀两膝屈作到开中寓合合中寓开. 同时, 右腿先顺缠外转膝里合, 脚五指
抓地湧泉穴要虚. 当中心渐向右前移时, 以右脚跟为轴脚随身向右外旋转约
近 90°, 脚掌落地踏实五指抓地湧泉穴要虚. 同时, 左腿逆缠里转屈膝沉
左臀 《当右脚变实后》 右脚跟先提起随身屈膝上提, 同时, 右手由头前上中
线逆缠下沉大指领劲至两眼前中线. 《這时肩胯肘膝上下相合》 再继续大指
领劲向右外略上掤出, 位在右眼右前方. 坐腕大指领劲掌心向右指尖向左里
中线上. 左臂里侧保持半园, 肩墜放松掤劲不丢. 同时, 左手由左眼左侧上
顺缠向左外略开展, 下沉里合随身旋转至腹前中线, 掌心向前上指尖略偏前
下, 位在腹前中线, 眼先左顾右盼,再看身前, 耳听身后.

   4. 身向右转约 45° 螺旋下沉, 先吸后呼. 重心由右后下沉移偏左前
同时, 沉含收腹吸气提肛松胯, 沉右翻左臀再沉含松,沉左翻右臀两膝屈作
到开中寓合. 右腿顺缠外转膝里合 《当重心变至偏左前时》右脚跟为轴右脚
掌擦地略向外转, 脚掌踏实五指抓地湧泉穴要虚.

   同时, 左腿逆缠里转向左前方迈步,以脚跟里侧着地, 脚尖上翹里合贴
地铲出. 再脚掌落地踏实五指抓地湧泉穴要虚渐变实. 同时左手由腹前仍外
折腕, 顺缠小指领劲大指合, 经左膝里侧腹前中线右前上翻起划弧至鼻尖
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中线. 掌心向上, 指尖向右前方. 肘墜肩沉与胯膝上下相合. 同时, 右手由
右眼右前方逆缠向右侧后外开, 渐变顺缠至右肩后方劲松到中指肚, 掌心向
左后下指尖向右后略上. 左手与右手左前右后对称. 眼左顾右盼.再看左前
方, 耳听身右后.

   5. 身向左转约 20°螺旋略下沉, 再向右转约 60°螺旋上升再下沉,吸
气. 重心由左前再向左前移再下沉移偏右后. 同时, 沉肩开胸收腹吸气提肛
松胯, 先沉左翻右臀再沉右翻左臀两膝屈合. 左腿先顺缠外转膝里合,再变
逆缠里转脚五指抓地湧泉穴要虚,右腿先逆缠里转再顺缠外转膝里合, 脚五
指抓地湧泉穴要虚.

   同时, 左手由左前方鼻前中线先向左前略外顺缠外开,再小指领劲顺缠里
合至头前上中线,外折腕, 掌心向上指尖向左前, 同时, 右手由右肩右后方
顺缠略走上弧里合, 至接近左手再变逆缠大指领劲坐腕,向右后上掤起位在
右眼右侧上, 掌心向右偏上, 指尖向左前偏上. 两手间距与肩同. 眼先看两
手再看左前方, 耳听身右后.

   6. 身向左转约 45°螺旋先下沉再上升. 重心先向右后下沉移偏左前,
呼气. 同时沉含松先沉右翻左臀, 再沉左翻右臀两膝屈合,左腿先逆缠里转
再顺缠外转膝里合, 脚掌踏实五指抓地湧泉穴要虚. 右腿先顺缠外转膝里合
再逆缠里转, 脚五指抓地湧泉穴要虚. 同时, 左手由头前中线逆缠里转下沉
经右前方, 经腹前中线再向左前上掤起发劲, 臂里侧保持半园掤劲不丢. 左
掌位在左胸前方, 掌心向左前指尖向右里上,同时右手由右眼右侧前方顺缠
向右侧下沉至膝右侧上,外折腕略下沉,再向左前上发劲, 小指领经大指合
掌心要虚,掌心向右上,指尖向右后略偏下,位在右膝略右上.眼余光兼顾
两手,重点放在左前方,耳听身右后.

   第五十二式： 大六封四闭

   1. 身先微向左转微上升再向右转约 45°,螺旋下沉,重心由左前再微
左前移下沉移偏右后,先吸后呼. 同时, 先沉开胸突腹略折拳松胯,沉左翻
臀,再沉含松,沉右翻左臀,两膝屈开中寓合合中寓合. 两腿先左顺右略逆
缠,再右顺左逆缠右膝里合,两脚五指抓地湧泉穴要虚.

   同时, 左手由左胸左前方先略向左上逆缠,大指领劲上升变顺缠外折腕   
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里合下沉至两膝前中线,掌心向右前指尖向左前,小领大合掌心虚. 同时右
手由右膝略上先 **1 逆缠里转向右下略沉再略上升, 位在右膝外侧,掌心向右
后下, 指尖向前略偏上. 两手中间是右膝盖. 眼先看左前,再兼顾右,耳听
身后.

   2. 身向左转约近 100°螺旋上升,重心由右后 《右脚跟蹬地》移偏左前,
吸气. 同时沉肩开胸收腹吸气提肛松胯, 沉左翻右臀两膝屈开中寓合. 同时左腿
以脚跟为轴脚尖略上翹,向左外旋转约近 100°, 脚掌落地踏实五指抓地湧泉
穴要虚.

   同时, 右腿逆缠里转脚五指抓地湧泉穴要虚.同时,左手由两膝中线逆
缠折腕上提, 经右胸前向左上折腕掤出,位在鼻尖前中线,掌心指尖向里,
虎口向上略偏左外,同时, 右手由右膝右侧后略上方, 变顺缠外转外折腕,
向左上掤起变逆缠大指领劲坐腕,位在两眼前中线略上,与左手上下相对.
重心向前偏左指尖偏左后, 臂里侧保持半园,肩肘放松掤劲不丢. 眼重点放
在左前,用余光先看右再看左前,耳听身后.

   要求:两胯放松两膝开中寓合,两肩沉肘墜与胯膝上下相合, 右胯不要
拉直要含蓄放松.

   第三： 第四,第五同前第一大六封四闭三,四,五动作相同.

   第五十三式：  单鞭

   動作与前单鞭相同. 

      **1  《微顺缠向左略上变逆缠坐腕大指领劲》
      **2  《同时,两腿先左逆右顺缠,右膝里合》

   第五十四式：   双震脚

   1. 身先向右转 45°螺旋略上升, 再向右转螺旋下沉, 重心由略偏右先
向右移再下沉移偏左, 先吸后呼. 同时, 先沉肩开胸收腹吸气提肛松胯,沉
右翻左臀, 再沉含松,沉左翻右臀两膝屈合 **2, 再左顺右逆缠左膝里合,两脚
五指抓地湧泉穴要虚.

   同时, 右手由由右肩右前方逆缠大指领劲里合划弧（方向是向臉右侧里合）
再继续领劲上升至右眼右侧上方, 臂里侧保持半园掤劲不丢.這时头掌心向右
前上,指尖向左位在右眼右侧前上.同时, 左手由左肩左前侧前方, 顺缠外
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      ** 《经右眼略左侧前方,再向左略上掤出》

翻小指领劲由左外略划上弧至左眼左前方,掌心向上指尖向左, 小指领劲大
指合掌心要虚. 此时为吸气, 再变右手由右眼右侧略前上变顺缠向右外开下
沉, 小指领劲里合外折腕至腹前中线,掌心向左前方, 指尖向右前方,小指
领劲大指合掌心要虚. 右肘不要贴肋. 左手由左眼左侧前方,变逆缠里合略
下沉**, 坐腕大指领劲,掌心向左前方,指尖向右上中线,眼先看右,再看左
手. 再看右手兼顾左,再看身右侧,耳听身后.

   2.  身向右转约 45°螺旋略上升,重心由左下沉移偏右,吸气.同时沉
开胸收腹吸气提肛松胯,沉右翻左臀两膝屈合,右腿顺缠外转膝里合, 脚五指
抓地湧泉穴要虚,左腿逆缠转里以脚跟为轴,脚尖贴地里勾. 同时右手由腹
前中线逆缠里合,向左经左胸前向右上掤起,经鼻前中线再向右略上掤出,
位在右眼右侧前略上,掌心向前,指尖向左中线略偏上,臂里侧保持半园,肩
肘放松掤劲不丢.

   同时左手由左眼左侧前顺缠外转略向左外开,再上升至左眼左侧上,掌
心向上, 指尖向左, 小领大合掌心要虚, 眼左顾右盼再看左手.

   要求： 左脚尖贴地向里勾时要两胯放松, 两膝相合.

   3. 身向右转约近 180° 螺旋先略上升再下沉,重心由右下沉移偏左后,
吸气. 同时,沉含收腹吸气提肛松胯, 沉左翻右臀两膝屈合. 左腿逆缠里转
脚五指抓地湧泉穴要虚. 右腿顺缠外转《当左腿变实后》右脚跟提起离地,
脚尖点地, 略划弧向回略收,虚步脚尖点地,同时, 右手由右眼右前略上方,
顺缠外开下沉至胸前中线. 小指领劲大指合再上升屈肘外折腕,小指领劲
大指合掌心虚,位在鼻尖前中线. 掌心向左上, 指尖先右前,同时左手由左
眼左侧前逆缠里合, 略走上弧经头左侧向前下沉,合于右肘弯上偏里侧,掌
心向前下,指尖向前. 眼瞻前顾后,再看前前方,耳听身后.

   4. 身先略向左转下沉,再略向右转螺旋上升,再略向左转下沉,重心
略偏左后,先吸后呼. 同时, 先沉含松,沉左翻右臀, 再身跳起脚腾空,沉
肩开胸收复吸气提肛松胯,略沉左翻右臀, 再沉含松, 沉左翻右臀两膝屈合,
同时,左腿先略顺缠外转膝里合, 脚五指抓地湧泉穴要虚. 再逆缠里转
脚跟蹬地, 身腾空跃起, 再顺缠外转下沉震脚发劲, 五指抓地湧泉穴要虚.

   同时, 右腿先逆缠里转, 脚尖仍点地松胯屈膝先随身下沉,再顺缠外转
脚尖点地, 随身腾空跃起,顺缠外转再松胯屈膝,逆缠里转下沉震脚发劲.
五指抓地, 湧泉穴要虚. 左脚先落地, 右脚后落地,也可以双脚同时下沉落
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地震脚发劲, 這时中心基本在中间, 两响时中心略偏后.

   同时, 双手以双逆缠里转,含胸塌腰松胯屈膝,沉左翻右臀,沉肩墜肘
双手下沉双逆缠, 再双手小指领劲, 身随上升腾空跃起,右手高度与眼前中
线同, 吸气.再变双逆缠以双采劲向下沉发劲,双掌心向下坐腕,掌心向前
偏上.

   同时,沉含松,沉左翻右臀屈合, 眼看前方, 耳听身后.

   要求： 身下沉屈势时,要合中寓开,双手上提时收腹吸气脚蹬地,屈膝
上提腾空要合,再下沉双震脚发劲,双手向前下采发劲, 吸气, 同时完成.
身勿前俯后仰,左歪右斜.

   第五十五式：   玉女穿梭

   1. 身先微向右转略下沉, 再略向左转螺旋上升,重心全部放在左腿,
吸气. 同时先沉含松,沉左翻右臀, 再沉含收腹吸气提肛松胯, 仍沉左翻右
臀, 两膝屈合, 左腿先略逆缠里转变顺缠外转膝里合,脚五指抓地,湧泉穴
要虚.

   同时, 右脚先略顺缠外转膝里合, 脚五指抓地,湧泉穴要虚. 再变逆缠
里转脚跟蹬地, 屈膝上提脚, 右膝屈膝护裆,右脚护左膝, 同时双手由前下
先逆缠大指领劲坐腕下沉,再变顺缠小领大合向前上提,左手位在鼻前中线
掌心向左前上, 指尖向右前,左掌位在右肘里侧,小指贴住右肘里侧下略前
方, 掌心向右,指尖向前.

   要求： 上提时要沉肩墜肘松胯,右膝上提左膝屈,收腹吸气提肛,上下
相合, 手合肘开, 眼看前耳听身后.

   2. 身向左转约 90°, 螺旋略上升,重心全部放在左脚,吸气.同时沉肩
略墜肘开胸收腹吸气提肛松胯沉左翻右臀, 左膝屈略下沉, 右膝逆缠里合向左
前方略上提掤出,左腿顺缠外转膝里合,脚五指抓地湧泉穴要虚. 右腿逆缠
里转屈膝上提向前掤, 同时双手分向前后, 以 劲双逆缠掤出挒 , 右手位在眼
前中线,掌心向前, 指尖向左里偏上, 右臂伸展至七八分,肩沉略墜肘掤劲
不丢. 同时左手由右肘弯里侧逆缠合至右胸,以食指外折腕合在右胸偏右.
掌心向前, 指尖偏右肘掤起肩沉肘略墜,肘里侧形成半园掤劲不丢.眼看前
方, 耳听身后.
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   3. 身向右转约近 180°, 螺旋略下沉, 呼气. 重心在右前方, 同时沉肩
墜肘开胸略突腹松胯,沉右翻左臀屈膝合, 右腿顺缠外转向前方迈一大步,
脚跟外侧着地, 脚尖外转约 90°, 脚掌落地踏实, 五指抓地湧泉穴要虚, 同
时左腿逆缠里转, 当右脚向前方迈步变实后,左脚跟随即提起向左外旋转,
脚尖为轴变虚. 同时左手由右胸前逆缠向眼前中线大指领劲掤出, 臂伸展至
七八分,坐腕,掌心向前指尖向左略偏上, 位在两眼前中线略上. 同时, 右
手由眼前中线变顺缠屈肘快速里合至右胸略右侧下,小指贴住,掌心向里
指尖向前, 眼看前方, 耳听身后.

   4. 身继续向左旋转螺旋上升, 再略下沉,重心 《慢动作》由右后渐移
偏左前, 《快速动作：重心由右身腾空旋转左脚点地脚跟下沉,松胯屈膝变
至左, 吸气. 同时沉肩略墜肘开胸收腹吸气提肛松胯, 沉右翻左臀, 再沉左
翻右臀屈膝合, 同时左腿逆缠里转向前方迈一大步, 脚尖向前点地 《脚尖先
点地》 脚尖为轴继续逆缠里转, 脚跟向左前旋转下沉变实,五指抓地湧泉穴
要虚.

   同时, 右腿顺缠外转膝里合, 脚五指抓地湧泉穴要虚. 《快速动作身随
掌心, 脚蹬地身腾空旋转, 左脚先落地, 右脚随之旋转》. 眼看左手兼顾右,
耳听身后.

   5. 身向右转约 180°, 螺旋下沉, 重心由左旋转后变偏右,吸气. 同时
沉含松, 先沉左翻右臀, 再变沉右翻左臀两膝屈旋转,开中寓合, 再合中寓
开. 同时左腿继续松胯屈膝逆缠里转, 同时右脚跟提起, 脚尖慢动作踏地划
外弧随身向右旋转至左脚跟里侧右方, 脚跟落地, 脚掌踏实五指抓地, 湧泉
穴要虚. 同时左腿以脚跟为轴脚尖贴地里勾, 五指抓地湧泉穴要虚.
快速动作： 身向右旋转腾空, 左脚尖点地快速沉肩松胯屈膝,重心变左, 右
脚顺缠悬空向右旋转至右脚里侧右方落地, 脚掌落地踏实, 五指抓地湧泉穴
要虚, 重心变偏右. 同时左手逆缠里转大领向右下沉,同时右手由右胸肋下方
逆缠坐腕向右外上翻起, 大领身随旋转至右眼右侧方,掌心向右前,指尖偏
左里上, 坐腕略沉肩墜肘, 臂里侧保持半园掤劲不丢, 左手继续逆缠里转至
左膝外侧下略前, 掌心偏左下,指尖向前略偏上,眼瞻前顾后,左顾右盼,
耳听身后. 
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   第五十六式：   懒扎衣

   1. 身向右转约 45°, 螺旋下沉, 重心移偏左吸气. 同时沉含收腹吸气
提肛松胯, 沉左翻右臀两膝屈含, 同时左腿顺缠外转膝里合, 脚五指抓地湧
泉穴要虚. 同时右腿略屈膝随即向右侧迈步, 脚跟里侧着地脚尖上翹里合.
同时右手由右眼右前方顺缠略外开下沉, 经身右侧前小领大合再向前上掤至
眼前中线, 掌心向上指尖向左前方, 小领大合掌心虚,外折腕,肩沉肘墜.
同时左手由左膝外侧略下方, 顺缠左外开再经身左侧上屈肘上翻下沉至右肘
弯上, 坐腕指尖向上挑,指尖偏右前,掌心向上,臂里侧保持半园,掤劲不
丢. 肩沉肘墜松胯屈膝上下左右相合, 眼看身右侧,耳听身左后.此动作相
当于前懒扎衣前（3）动作同.

   （4）, （5）, （6） 与前同.

   第五十七式： 六封四闭 《与前六封四闭动作相同》.

   第五十八式： 单鞭 《与前单鞭动作相同》.

   第五十九式：  第二趟运手 《与第一趟运手动作完全相同》.

   第六十式：  双摆脚 《双摆莲》

   1. 身向左转约 45°, 螺旋下沉再略上升, 重心由右下沉移至左, 先呼
后吸. 同时先沉含松, 沉右翻左臀再沉含吸气, 收腹提肛松胯,沉左翻右臀
两膝屈合, 同时左腿顺缠外转以脚跟为轴, 脚尖向外旋转约 45°, 脚掌落地
踏实, 五指抓地湧泉穴要虚. 

   同时,右腿逆缠里转, 当左脚变实后右脚跟提起,脚尖随即抬起向左脚
里侧并步, 虚步脚尖点地, 同时左手由腹前中线变逆缠里转, 大领略下沉再
向左侧略上掤起, 位在右膝左前上方, 左手掌心向左前下, 指尖向前. 同时
右手由右眼右侧前方变顺缠略向右外开, 下沉划弧屈膝里合两膝前上中线,
掌心偏左下, 指尖偏右前, 比左手略低. 眼看双手, 耳听身后.

   2. 身向右转螺旋略下沉, 重心移至右脚,吸气. 同时先沉含松,沉右
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翻左臀,再沉略含略收腹吸气提肛松胯,沉右翻左臀, 两膝屈开中寓合. 同
时, 右腿顺缠外转以脚尖为轴,脚跟略向里前转再脚跟着地, 脚掌踏实五指
抓地湧泉穴要虚. 同时左腿逆缠里转,当右脚跟落地下沉时, 左脚随即提起
脚尖仍点地向左前方迈一步, 脚跟里侧着地,脚尖上翹里合,同时左手变顺缠
经左前方, 屈肘上升里合至鼻前中线外折腕,小领大合掌心要虚. 掌心向上
指尖偏左前. 同时, 右手右膝前中线略上, 顺缠向左前上掤, 变逆缠里转大
领坐腕,再向右侧后上捧起,位在右眼右侧前方. 掌心偏右前,指尖偏左里
中线上, 两手间距与肩同, 眼先看双手再看左前方,耳听身右后.

   3. 身向右转约 180°, 螺旋下沉重心移偏左, 呼气, 同时沉含松,沉左
翻右臀两膝屈合, 左腿逆缠里转, 右腿顺缠外转,两脚五指抓地,湧泉穴要
虚. 同时,双手以左逆右顺缠向右侧后旋转, 下沉至右膝略上或右膝两侧略
下,双掌心向右下,指尖偏右后方,眼看双手,耳听身左后.

   4. 身先微向左转再向右转, 螺旋上升再向右转, 螺旋下沉,再向左转
螺旋上升, 先吸后呼再吸. 重心先左后略偏左再移至左脚, 同时先沉肩略开
胸略收腹吸气提肛松胯, 沉右臀翻左臀,再收腹吸气提肛松胯,沉左翻右臀
再沉右翻左再变沉左翻右臀, 左膝屈右膝屈,同时左腿略顺缠外转膝里合,
变逆缠里转, 膝下沉弯曲再变逆缠里转,膝里合, 脚五指抓地湧泉穴要虚.

   同时, 右腿先略逆缠里转再顺缠外转屈膝下沉, 五指抓地湧泉穴要虚.
再逆缠里转屈膝向左前上提膝, 脚再向右侧外顺缠摆脚与手相合. 同时双手
先略放松, 左略顺缠略里下折腕,右略逆缠螺旋略上升, 再向左后螺旋上升
以左逆右顺缠旋转,当右脚向右侧后摆时 《双手以左逆右顺缠用掌合击右脚
背外侧》 打完放松, 松胯屈膝脚放松下垂, 双臂弯曲双腕放松. 左掌心向左
前偏下, 指尖向左前下. 右手心向前, 指尖偏右略下方,双手间距与肩同,
左高右低, 位在右膝两侧. 眼看两手前, 耳听身后.

   第六十一式：   跌叉

   1.  身向左转约 135° 螺旋下沉, 重心移至右脚,呼气. 同时沉含松,沉
右转左臀,右腿逆缠里转下沉震脚发劲, 五指抓地湧泉穴要虚. 同时左腿顺
缠外转. 当右脚下沉震脚变实后,左脚跟随即提起变虚,脚尖点地,再一种是
右脚逆缠下沉震脚发劲变实后,左脚随即松胯屈膝上提脚. 
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   同时双手由右膝两侧略上,以左逆右顺缠变拳领劲,右拳略下沉再屈肘
略上升与左腕相合, 拳心向上偏里,位在肚子前方. 同时, 左拳略向右走上
弧交叉合于右腕上, 左拳心向下. 眼先看双拳再向左看,耳听身后.

   2. 身略向右转螺旋快速下沉, 重心由右后移至偏右后, 先吸后呼. 同
时先沉含, 略收腹吸气提肛松胯,沉右翻左臀, 再沉略开胸松胯, 沉右翻左
臀, 右膝屈左膝略屈略向里合. 右腿略顺缠外转, 右膝里合, 右脚五指抓地
湧泉穴要虚. 当左腿提起向前方以脚跟里侧蹬出后,右胯松, 右腿弯曲变逆
缠, 下沉右脚里侧右臀着地, 重心偏右, 同时左脚先逆缠屈膝上提脚向前迈
步, 以脚跟里侧着地,贴地蹬出, 下沉略变顺缠,脚尖向上微偏里,脚跟偏
里侧,腿偏里侧,臀里侧着地.

   同时, 双拳先左顺右逆缠旋转,右拳里下折腕,向右后上提起,位在右
眼右侧方,拳心向下偏前,拳虚握. 同时左拳向前下沉先屈肘与左膝相合,
再领劲向前下再向前掤出, 作到拳到脚到, 拳心向上略偏里,略里上折腕,臂
伸展至七八分,掤经不丢, 位在左膝前里略上.

   要求： 身体向右转下沉蹬脚时, 身要正勿前俯后仰左歪右斜并要放松,
眼先左顾右盼,再看左前方, 耳听身后.

   第六十二式：  左金鸡独立

   1. 身向左转约 45°, 螺旋上升, 重心由右后下沉再螺旋上升移至左脚
吸气. 同时沉含收腹吸气提肛松胯, 沉左翻右臀, 左膝屈略下沉. 同时,左
腿以脚跟为轴,脚尖向右旋转约 45°, 脚掌落地踏实五指抓地湧泉穴要虚.
同时右腿逆缠里转屈膝上提脚, 右膝护裆右脚护左膝.

   同时, 左拳略逆缠由下向前上冲起至下颚前,同时右拳由身右侧后上顺
缠下沉经腹前, 屈肘上掤在左臂里侧, 拳心向里, 然后双拳变掌以双逆缠分
向右前略前上左前下大指领劲, 右掌心向右前上. 指尖向左中线略上, 位在
右眼右侧略前上,左手由下颚前逆缠下沉至左胯外侧, 掌心向右下,指尖偏
前下, 双臂伸展至七八分, 双手大指领劲掤劲不丢.

   要求： 双腿由地上跌叉移左脚跟右脚里侧右膝向上左拳向前上冲, 身腾
起由后下随左拳向前上冲, 双拳变掌双逆缠右上左下分掤时, 要沉肩墜肘
含胸塌腰, 收腹吸气提肛松胯, 右胯松右膝屈逆缠里合上升, 身勿左歪右斜
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前俯后仰, 眼看前方,耳听身后.

   2. 第二动作第一种练法.

   身略向右转螺旋下沉, 再微向左转继续螺旋下沉,重心全部放在左脚,
呼气. 同时沉含松, 沉左翻右臀, 两膝屈合,左腿先逆缠里转,再微顺缠外
转膝里合, 脚五指抓地, 湧泉穴要虚.

   同时, 右腿先略顺缠外转再微逆缠里转下沉震脚发劲,五指抓地湧泉穴
要虚. 右脚位在左脚里侧旁. 同时, 右手由右略前上变顺缠下沉, 小领至右
胯右前变逆缠大领下沉, 与脚同时发劲, 位在右大腿右侧前,指尖掌心向前
下坐腕. 同时, 左手由左胯外侧《当右手顺缠下沉时, 左手也略顺缠外转小
领》. 当右手变逆缠下沉时,左手也变逆缠, 双手大指领劲向下沉?采劲,
坐腕发劲, 位在左大腿左侧略前上,指尖掌心向前下,眼由看前方下沉看前
下方,耳听身后.

   要求： 双手下沉发劲与右脚下沉发劲呼气同时完成,身勿前俯后仰, 左
弯右斜.

   第二种练法：  身先略向右转螺旋下沉, 呼气. 再略向左转螺旋上升,
再略向左转脚蹬地,身腾空跃起,再向右转螺旋下沉, 再微向左转继续螺旋
下沉, 重心全部控制在左脚,先呼后吸,再呼,同时先沉含松屈,沉左翻右
臀, 再沉开胸收腹吸气提肛松胯,沉左翻右臀再变沉含松. 沉左翻右臀,两
膝屈下沉, 同时左腿先逆缠里转,屈膝略下沉,脚五指抓地湧泉穴要虚. 再
左脚跟蹬地, 脚跟先起,脚尖屈膝上提身腾空, 左旋再下沉逆缠里转左脚尖
先落地, 脚跟后落地, 变微顺缠外转膝里合, 脚掌踏实五指抓地, 湧泉穴要
虚.

   同时右腿先顺缠屈膝上提略向外转再随身上升, 逆缠里转再下沉顺缠外
转, 变微逆缠里转下沉震脚发劲. 同时, 右手由头略前上先顺缠沉肩屈肘略
下沉, 再变逆缠大领向上提掤起, 当左脚落地身右转下沉时, 右手随即变顺
缠屈肘外转下沉至右胯右侧略前,变略逆缠大指领劲与右脚同时下沉发劲
位在右大腿右侧略前方,指尖掌心向前下. 同时左手由左胯外侧先略顺缠外
转略下沉,再变逆缠里转与右手同时分向右略前上左侧外下掤出, 同时身体
腾空. 左脚随身提起, 当左脚下沉落地时身略向右转,双手由左胯外侧变顺
缠略下沉, 当右手右脚变略逆缠下沉震脚时, 左手也变略逆缠大指领劲下沉
发劲?下采劲. 
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   要求： 身体腾空下沉时,左脚尖先落地脚跟后落地,当身右转右双手下
沉变略双逆缠下沉以双采劲发劲时,右脚同时下沉,呼气发劲同时完成,勿
勿前俯后仰左歪右斜. 眼看前下, 耳听身后.

   第六十三式： 右金鸡独立

   1. 身向左转约 45°, 螺旋下沉, 重心移偏左, 吸气. 同时沉含收腹吸
气提肛松胯,沉左翻右臀左膝屈右膝屈,外开要作到开中寓合, 同时左腿顺
缠外转膝里合, 脚掌踏实五指抓地,湧泉穴要虚.

   同时, 右腿逆缠里转以脚跟里侧着地贴地向右蹬出, 脚尖上翹里合松胯
略屈膝. 同时, 右手由右大腿略前逆缠大领先向右侧外开, 再变顺缠沉肩墜
肘小领向中线上掤起, 位在头前略上中线外折腕,掌心偏左上,指尖偏右前
上, 小领大合掌心虚.

   同时,左手由左腿左侧略前方顺缠向右经腹前变逆缠上升, 大领经右
胸再经鼻尖前再向左侧略上掤起,位在左眼左侧前上,坐腕,掌心偏左前,
指尖向右里中线略上. 眼看身右侧耳听身左后,两手间距与肩同.

   2. 身向右转约 50°, 螺旋下沉再略上升, 重心由左下沉移偏右,先呼
后吸,同时先沉含松,沉左翻右臀两膝屈合,再沉含收腹吸气提肛松胯,沉
右翻左臀两膝屈合, 右腿顺缠外转以脚跟为轴,脚尖略向外转,脚跟落地踏
实五指抓地湧泉穴要虚.同时左腿逆缠里转五指抓地湧泉穴要虚.当右脚变
实后左脚跟提起擦地至右脚里侧旁虚步脚尖点地. 同时,右手由头前上中线
逆缠由左里合, 经左胸腹前再向右膝外侧,大指领劲,掌心向右外下,指尖
向前. 同时左手由左眼左侧前上顺缠略外开下沉, 划弧经左膝前屈肘上升至
胸前,掌心向上,指尖向前. 眼先看两手再看前下, 耳听身后.

   3. 身略向右转先螺旋下沉, 再略向左转螺旋上升,重心由左先略向左
移再移至右脚, 先呼后吸. 同时, 先沉含松略沉左翻右臀, 再沉略含胸收腹
吸气提肛松胯, 沉右翻左臀屈右膝松胯, 同时右腿先略顺缠外转膝里合,再
逆缠里转脚掌五指抓地湧泉穴要虚.

   同时, 左腿先略逆缠里转再变顺缠外转屈膝里合上提, 左膝护挡,左脚
护右膝. 同时,左手右胸前逆缠旋转, 含胸塌腰沉肩墜肘里转,当劲旋转领
劲到手指时, 再向左略前上掤起. 位在左眼左侧前略上方,掌心向左上, 指
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尖向右里中线上.

   同时, 右手逆缠先略向右外侧略开, 当左手逆缠向左前上掤出时,右手
略向外开, 大指向右外侧以采 劲掤出挒 , 掌心指尖向前下. 位在右大腿略前
右侧方,眼看前方,耳听身后.

   要求： 左手逆缠向左前方掤出,左膝松胯屈膝随即上提,两肩沉不要上
顶, 松胯右膝略屈,身勿左歪右斜, 前俯后仰.

   第六十四式：   倒捲肱

   接倒捲肱第一动作：

   1. 身先略向右转,再向左转约 50° 螺旋下沉, 重心由右移偏右吸气.
同时,先沉肩略开胸略收腹吸气提肛松胯,沉右翻左臀屈右膝,右腿先略顺
缠外转膝里合,变逆缠里转, 脚掌踏实五指抓地湧泉穴要虚.

   同时左腿先屈膝上提里合略逆缠旋转,再变顺缠外转下沉向左侧后退步
以脚尖先落地再脚跟落地, 五指抓地湧泉穴要虚. 同时两手由左眼前上右侧
下先分向左前上右侧略后方, 以双逆缠领劲,再变双顺缠外折腕,左手里合
至眼前中线变逆缠,指尖偏前上. 右手顺缠屈肘上翻右旋至右耳下变大指领
劲. 再略下沉经胸前中线, 再向两眼前中线继续掤出**, 右手位在右肩右侧前
掌心向右前下,指尖向右前偏上. 同时,左手由眼前中线逆缠屈肘里合至胸
前中线,再向左外下沉至左大腿左侧,掌心偏左下,指尖偏左下. 眼左顾右
盼, 瞻前顾后, 耳听身后.   
         **《再向右侧外变顺缠出.》

   第六十五式：  退步压肘     《動作与前同》

   第六十六式：   中盘        《動作与前同》

   第六十七式：   白鹤亮翅     《動作与前同》

   第六十八式：    斜行拗步     《動作与前同》

   第六十九式：    闪通臂        《動作与前同》
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   第七十式：   掩手肱捶   《動作与前同》

   第七十一式：   六封四闭   《動作与前同》

   第七十二式：   单鞭      《動作与前同》

   第七十三式：   云手      《動作与前同》

   第七十四式：   高探馬    《動作与前同》

   第七十五式：   十字单摆脚

            **《随身外转 90°后, 脚掌落地五指
         抓地湧泉穴要虚, 同时左脚以脚
         尖为轴, 屈膝逆缠里转.》

   1. 身先向右转约 45°螺旋略上, 再向左转约 45°螺旋略下沉,重心先
左后移偏右,先吸后呼. 同时先沉肩含胸略收腹吸气提肛松胯,略沉左翻右
臀屈膝合,再变沉略开胸突腹左旋松胯, 沉右翻左臀两膝屈开中寓合. 同时
右腿先顺缠外转膝里合, 变逆缠里转脚掌落地踏实,五指抓地湧泉穴要虚.
同时左腿脚尖点地为轴先逆缠里转,再变顺缠外转开裆,会阴穴要虚要园.
同时, 右手由右肩右侧前方逆缠里合上升至右眼右前方,掌心向外,指尖向
右, 臂保持半园掤劲不丢. 再变顺缠外开略下沉再螺旋略上升,位在右肩右
前方,掌心向上指尖在右前,左手由腹前小指贴住先略顺缠外转里折腕,再
变逆缠屈肘上升里合至右肘里侧,以虎口贴住右肘,掌心向右前方,指尖向
右前下,眼左顾右盼,耳听身后.

   2. 身向右转螺旋略下沉, 重心移偏左后,先呼后吸.同时沉含松,沉
左翻右臀屈膝合,再变沉含略收腹吸气提肛松胯,沉左翻右臀, 右腿以脚跟
为轴,脚掌擦地 **  同时,右手由右肩右前方变逆缠坐腕,大领先上下相合
再大领向右旋转,位仍在右眼略右前方,掌心向右外,指尖向左略偏里上.
同时, 左手贴右肘里侧,变逆缠大领坐腕,沉肩墜肘,先上下相合再随身旋
转, 掌心向右指尖向上贴住右肘里侧, 眼先看右手兼顾左, 再看左前方,耳
听身右后.

   3. 身略向右转螺旋下沉, 重心由左下沉移右,吸气.同时沉含收腹吸
气提肛松胯,沉右翻左臀两膝屈开中寓合,同时右腿顺缠外转膝里合, 脚掌
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落地踏实, 五指抓地湧泉穴要虚.

   同时左腿先屈膝上提脚逆缠里转,先与左肘上下相合再向左前迈步,以
脚跟里侧着地贴地向左前方铲出,脚尖上翹里合. 同时,右手继续逆缠大指
领劲向右侧外开,位在右眼右侧方,掌心向右前,指尖向左偏里上.臂里侧
保持半园, 掤劲不丢. 同时,左肘逆缠里转大指领劲向左前下方掤出,位在
左膝上偏里侧上,掌心向左下指尖向右偏上,眼看左前顾右,耳听身后.

   4. 身先略向右转下沉再继续向左旋转手上升再螺旋下沉 90°, 重心
由右后下沉移偏左,先呼后吸再呼. 同时,先沉含松屈合,沉右翻左臀再变
沉略开胸收腹吸气提肛松胯,沉左翻右臀,再变沉含松,沉左翻右臀两膝屈
合,右腿先逆缠里转再顺缠外转膝里合,五指抓地湧泉穴要虚.同时,左腿
先顺缠外转脚跟为轴,脚尖略向外转下沉落地,再以脚跟为轴脚尖略上翹,
脚尖擦地里勾,脚掌踏实五指抓地湧泉穴要虚.

   同时,左手先逆缠里转向左前下沉,再上升变顺缠外翻经头前上下沉至
右膝前,掌心向右下,指尖偏右上. 同时, 右手由右眼右侧上先逆缠略外开
略下沉,变顺缠外转里合经腹前,掌心向左偏下,指尖向左偏上,指尖在左
腋下外侧. 眼左顾右盼,耳听身后. 重心先右后左.

   5. 身先向左转约 45° 螺旋略上升, 再向右转约 45° 螺旋下沉再向左转约
45° 螺旋上升,重心先右后左,先吸后呼再吸. 当左手与右脚上下斜线合时,鼻
子略呼气. 同时,先沉开胸收腹吸气提肛松胯两膝屈合,再变沉含松,沉左
翻右臀两膝屈合下沉,再变沉略含收腹吸气提肛松胯,沉左翻右臀. 左腿先
顺缠外转膝里合, 再变逆缠里转, 再变顺缠外转膝里合螺旋略上升, 左膝弯
曲, 左脚五指抓地湧泉穴要虚.

   同时,右腿先逆缠里转再顺缠外转膝里合,再膝里合五指抓地湧泉穴要
虚.再逆缠屈膝向左上摆再向右上外摆,右脚左手上下斜线相合.左手由右膝
前先向左外逆缠变顺缠上升,经鼻尖向右再下沉至右膝前再向右后略外摆,
再向左外开,肩肘腕放松以手掌击脚面外侧.

   同时,右手贴于右腋下略偏外侧,先略顺缠略里下折腕,再变逆缠坐腕
沾连旋转,打完后右膝屈继续放松上提,左手位在左膝上,掌心向左外下指
尖略偏右前下,臂弯曲沉肩略墜肘与右膝相合右手再左腋下, 肘弯放松.

   6. 身向右转约 90° 螺旋略上升再螺旋下沉,重心全部在左脚,先吸拳
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下沉发劲时略呼气, 同时沉含收腹吸气提肛松胯,沉左翻右臀,左腿以脚跟
为轴脚尖略上翹随身逆缠里转约 90°, 脚掌踏实五指抓地湧泉穴要虚. 松胯
略屈膝. 同时右腿继续屈膝上提顺缠外转护裆, 右脚尖护左膝,同时左手
由左膝上逆缠向左下沉变拳至左侧变顺缠外翻,屈肘上升变略逆缠里折腕,
掌心向左耳,臂里侧保持半园掤劲不丢. 同时, 右手由左腋下左臂里侧变拳
逆缠里下折腕掏出向右上经下颚前向右前下沉至右膝外侧略下方,掌心向上
略里下折腕,眼看前方兼顾左右, 耳听身后.

   第七十六式：   指裆捶

   1. 身快速向右旋转约 45° 螺旋下沉, 重心由左先移偏右后再下沉移偏左
前, 呼气. 同时沉含松, 先沉右翻左臀再沉左翻右臀, 两膝屈开中寓合, 同
时右腿顺缠随身外转下沉震脚, 五指抓地湧泉穴要虚. 左腿随身逆缠里转向
左前方下沉震脚, 五指抓地湧泉穴要虚.

   同时左拳顺缠里转屈肘里上折腕向左前方掤出,臂里侧保持半园掤劲不
丢, 拳心向里下高与下颚同, 同时右拳顺缠外转下沉, 位在右膝外侧略上,
拳心向上偏里上折腕,眼看左前兼顾右, 耳听身后.

   2. 身先略向左转螺旋略上升, 再向右转约近 50° 螺旋下沉,再向左转
约近 50° 螺旋上升, 重心由偏左先向左前移, 再下沉移偏右后,再移偏左前
先吸后呼再吸. 双拳发劲时略呼气.

   同时先沉肩开胸突腹左旋松胯,沉左翻右臀再变沉含松,沉右翻左臀,
再变沉开胸收腹吸气提肛松胯, 沉左翻右臀两膝屈作到开中寓合合中寓开.
同时, 左腿先顺缠外转膝里合, 再逆缠里转变顺缠外转膝里合, 脚掌五指
抓地湧泉穴要虚. 同时右腿先逆缠里转再顺缠外转膝里合, 再逆缠里转脚五
指抓地湧泉穴要虚. 同时左手由左前方高与下颚同, 变逆缠外折腕螺旋向左
前上升, 位在左眼前, 拳心向外虎口向下, 臂里侧保持半园掤劲不丢.

   同时, 右拳由右膝略右上顺缠外翻外折腕, 拳心向右位在右膝略上偏右
外, 再变左拳由左前上方变顺缠外转屈肘里合下沉至两膝前偏下中线, 掌心
向右前上, 虎口向左前上. 同时右拳由右膝略右上变逆缠里转略下沉外开再
略上升, 位在右膝右侧外略上, 拳心向右后, 虎口偏左前下. 再变左拳由两
膝中线略下方略向右后上变逆缠上提,经右胸前变顺缠经眼前中线掤出, 再略
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下沉, 位在左眼前方, 拳心偏里上, 虎口向左略偏后.

   同时右拳由右膝右侧略上方, 由逆缠变顺缠由右后上经头右侧变略逆
缠向左前略下沉发劲, 位在两眼中线上,拳心向左偏后, 虎口向上偏左, 两
拳距不超过肩, 拳眼对准左拳心, 眼先看作前兼顾后, 再看左前方,耳听身
后.

   3. 身先略向左转,腰以上螺旋上升,腰以下落旋下沉,再向右转约近
45°螺旋下沉, 再向左转约近 45° 继续螺旋下沉, 重心由偏左前方再向左前
移, 再下沉移略偏左前,再继续下沉移偏左, 先呼后吸.

   同时先沉肩开胸收腹吸气提肛松胯, 沉左翻右臀, 再沉含松略沉左略翻
右臀, 再沉含松沉左翻右臀, 两膝屈作到开中寓合合中寓开. 左腿先略顺缠
外转膝里合, 再变略逆缠里转再变顺缠外转膝里合, 五指抓地湧泉穴要虚.
同时, 右腿先略顺缠外转膝里合, 再继续顺缠略外转膝里合, 再变逆缠外转
脚五指抓地湧泉穴要虚.

   同时双拳由左前上方以双逆缠向头前上升, 再以双顺缠外转屈肘里合下
沉,左肘与左膝相合, 左拳心位在腹前中线,左拳心偏向后虎口偏左前上.
右拳位在左拳里侧,拳心向里偏上. 再以双逆缠右拳由左肘下向右前下掤出
位在腹前中线. 拳心向下臂伸展至七八分, 肩肘拳均放松. 同时左拳逆缠里
合经右拳背下至肚子左侧, 拳心向里贴于腹佐侧, 左臂沉肩墜肘,眼先看左
前方再看右前下, 耳听身后.

   第七十七式：   白猿探果

         ** 《再变顺缠外转下沉, 经两膝前》

   1. 身先向右转 45°螺旋下沉, 再向左转先下沉再上升约 50°,重心由
左前移偏右后再移偏左, 先吸后呼再吸. 同时先沉肩含胸收腹吸气提肛松胯
沉右翻左臀, 再变沉含松略沉左翻右臀, 再变沉含收腹吸气提肛松胯,沉左
翻右臀. 同时, 左腿先逆缠屈膝里转, 再变顺缠外转再以脚跟为轴,脚掌略
上翹外转约近 90°, 脚掌落地踏实五抓地湧泉穴要虚. 同时右腿先顺缠屈膝
里合外转, 再变逆缠里转, 当右脚旋转变实后腿继续逆缠里转上提膝, 同
时左拳贴肚子左侧沾连先屈肘折腕逆缠里转, 再变顺缠外转沉肩墜肘里上折腕
拳心向上, 虎口向左前以拳眼贴肚子左侧. 同时, 右拳由两膝前下逆缠里下
折腕屈肘上提, 拳心向右后,虎口向里下, 位在下颚右侧前 ** 再向右前上冲,
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位在右肩右侧前上, 拳心向里下高与下颚同, 眼先左顾右盼再看右前,耳听
身后.

   第七十八式：   小六封四闭

   1. 与前大六封四闭之區别： 双拳以双逆缠屈肘里合由胸前绕一小圈再
向胸前下再上升推出, 身法小圈小. 眼重点看右前兼顾左, 先吸后呼. 重
心偏右前, 左腿仍蹬, 虚步脚尖点地.

   第七十九式：   单鞭   《动作与前单鞭相同》

   第八十式：   鋪地錦

   1. 身先快速略向右转螺旋上升, 再向左转约近 90°螺旋下沉再上升,
先吸后呼再短吸. 重心由略偏右先移偏右再下沉移偏左前. 同时先沉肩开胸
收腹吸气提肛松胯, 沉右翻左臀再变沉含松, 沉左翻右臀两膝屈作到开中寓
合合中寓开. 左腿先逆缠里转再顺缠外转膝里合, 脚五指抓地湧泉穴要虚.
同时, 右腿先顺缠外转膝里合, 再逆缠里转五指抓地湧泉穴要虚.

   同时, 右手再右肩右侧前方由五指捏拢变拳虚握先逆缠里合在上升, 经
右眼右前方向右外开下沉屈肘里合,经腹前再向左前上合于左腕背下, 拳心
向上略偏里. 同时, 左掌由左肩左前方先顺缠外转变拳略上升经左眼前下沉合
于右腕背上, 拳心向下双腕交叉点高与胸部同, 眼先左顾右盼再看左前,耳
听身后.

   2. 身向右转约 45° 螺旋下沉, 重心由左前下沉移偏右后, 呼气. 同时
沉含松沉右翻左臀两膝屈作到开中寓合. 同时右腿顺缠屈膝外转里合, 脚掌
踏实五指抓地湧泉穴要虚. 同时, 左腿逆缠里转当右脚变实后左脚尖贴地向
里勾. 同时, 右拳逆缠里转里下折腕向左后上掤开, 位在右眼右侧, 拳心向下
虎口向里拳虚握, 臂里侧保持半园, 肩肘放松掤劲不丢.

   同时, 左拳由右腕里侧顺缠折腕向前下沉,拳心向上偏里, 位在左膝里
侧略下方,眼看左拳兼顾右, 耳听身后.
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  第八十一式：   上步七星

   1. 身向左转约 45° 螺旋先略下沉再螺旋上升, 重心由右后移至左脚,
先呼后吸. 同时先沉含松, 沉右翻左臀再变沉含收腹吸气提肛松胯,沉左翻
右臀, 同时左腿以脚跟为轴脚尖随身向左外旋转约 130°, 脚掌落地踏实五指
抓地湧泉穴要虚.

   同时,右腿逆缠里转脚五指抓地湧泉穴要虚. 当左脚变实时, 再松胯
屈膝上提脚向左脚前迈步,虚步脚尖点地, 同时左拳略逆缠先略下沉再向前
上里折腕冲起,位在鼻尖前方里折腕拳心向下,臂里侧保持半园, 肩肘放松
掤劲不丢. 同时,右拳由右眼右侧先顺缠略向右后外开下沉经右膝上腹前,
里上折腕向左前上冲至左腕外侧上, 拳心向里略偏下, 双拳交叉点在鼻尖前
略下方, 双拳高与鼻尖同, 眼看左前,耳听身后.

   2. 身先略向左转再微向右转, 先螺旋腰部以上上升, 腰部一下下沉,
再突腹松胯与手同时发劲, 重心先全部放在左腿, 右腿虚步脚尖点地, 再重
心由左后再向右前移,发劲时右脚尖随发劲向前 ? 劲点地.同时, 先沉肩开
胸收腹吸气提肛松胯,沉左翻右臀再沉含松, 沉左翻右臀两膝屈合,同时左
腿先略顺缠外转膝里合,再变逆缠里转脚掌踏实,五指抓地湧泉穴要虚.

   同时,右腿先略顺缠外转膝里合脚尖虚步点地,再略逆缠里转膝里合,
脚尖向前下快速发劲再放松, 同时双拳快速变掌双腕沾连略向前上掤起,眼
由双手下向前看,双掌心向下,指尖偏下, 右手在左手上再双逆缠下沉至胸
前上, 再坐腕向前右手在后左手在前合劲向前略偏上发劲, 两腕交叉点位在
胸前略上方,双掌心向外,指尖互相左右略上方, 眼看前方,耳听身后.

   第八十二式：   退步跨虎

   1. 身先略向右转再略向左转先螺旋上升再螺旋下沉, 再继续向右旋转约
90° 螺旋下沉, 重心由左先移右再移左, 再移右, 再移略偏左,先吸后呼,
再吸再呼. 同时, 先略开胸折叠收腹吸气提肛松胯,先略沉右略翻左臀, 再
沉左略翻右臀,再沉右略翻左臀,再沉左略翻右臀,再变沉含松, 再变略开
胸, 胸腰折叠运化, 收腹吸气提肛松胯, 再变沉含松两膝屈作到合中寓开,
开中寓合. 同时,左腿先略顺缠外转膝里合,再略逆缠里转当右脚踏实后再
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逆缠里转, 以脚跟为轴脚尖随身里转后脚掌落地踏实五指抓地湧泉穴要虚.
同时右腿先略逆缠里转再变略顺缠外转下沉, 脚尖点地, 再脚尖擦地划外弧
随身右转脚跟再落地, 脚掌踏实五指抓地湧泉穴要虚.

   同时, 双手腕左前右后沾连由胸前上双腕交叉, 双肩肘弯先略放松,腕
部先折叠双手放松先略双顺缠,由前略向后上再向前上坐腕,双掌变双逆缠
向前下沉, 指尖扣 ? 采劲,双手 ? 采劲下沉至腹前中线,双掌向下,右腕
在上左腕在下交叉. 双手再领劲向右旋转至中线变双腕交叉了折腕, 双手指
尖向里下, 左腕在上右腕在下, 渐变双顺缠经胸前变双逆缠, 左腕在外右腕
再里, 交叉点在胸前中线略上, 双臂里侧保持半园, 肩肘放松掤劲不丢, 双掌
心互相左右, 劲松到双手中指肚. 眼先看双手再看双掌前, 耳听身后.

   2. 身微向右转旋转下沉, 重心微偏左呼气, 同时沉含松, 略沉左翻右
两膝屈合,两腿左逆右顺缠两脚五指抓地湧泉穴要虚. 同时双手由鼻尖两侧
以双逆缠下沉至腹前中线前向左右两侧开, 变双顺缠, 劲松到双手中指肚,
双掌心分向左右前方下, 指尖分向左右前. 位在两膝两侧略前方, 眼左顾右
盼, 耳听身后.

   3. 身先略向左转螺旋上升, 再略向右转先略螺旋下沉再螺旋上升,重
心由微偏左先向左移再下沉移至右腿, 先吸后呼. 同时, 先沉肩开胸收腹吸
气提肛松胯, 略沉左略翻右臀, 再沉右翻左臀, 同时右腿先逆缠里转变顺缠
外转膝里合, 右脚掌踏实五指抓地湧泉穴要虚. 同时,左腿先顺缠外转膝里
合, 再变逆缠里转五指抓地湧泉穴要虚. 当重心移至右脚后, 左脚跟提起略
划里弧,脚尖点地并与右脚里侧旁, 脚尖向前.

   同时,双手由两膝两侧下略前方, 先逆缠里合上升, 掌心向外至眼前中
线下两侧分, 再下沉领劲, 右手向上向里合, 左手向下向里合, 双掌心上下
相对, 右手腕位在胸前中线, 指尖向前上, 左手位在腹前中线,指尖偏左前
眼左顾右盼再看前方,耳听身后.

   第八十三式：   转身双摆莲

   1. 身先略向右转再微向左转螺旋下沉, 重心偏右, 呼气. 同时沉含松
沉右翻左臀两膝屈合. 右腿先略顺缠外转再微逆缠里转, 脚掌踏实五指抓地
湧泉穴要虚. 同时左腿先微顺缠外转, 再微逆缠里转,脚跟提起脚尖点地,
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双手由身前中线先坐腕以双逆缠略下沉,再分向右前下左下,右手位在右眼
右前方.掌心向前, 指尖偏左中线上, 左手向前下,指尖向前位在左膝略前上.

   2. 身向右转约近 180° 螺旋上升再下沉, 重心先再右腿再移略偏左, 吸
气. 同时先沉肩开胸收腹吸气提肛松胯, 沉右翻左臀两膝屈 开中寓合. 同
时右腿以脚跟为轴脚尖略上翹, 随身向右后旋转约 180°, 顺缠外转脚掌落地
踏实, 五指抓地湧泉穴要虚. 同时左腿随左手上提里合旋转近 180°, 落地以
脚跟里侧着地, 脚尖向上翹里合, 位在右脚左侧略前方.

   右手与左手以右逆左顺缠快速向左后上领劲, 先螺旋上升再螺旋下沉,
左手位在鼻尖前中线, 掌心向上, 指尖向左前, 右手位在右眼右前方,掌心
向前, 指尖向中线里略偏上, 眼先看双手, 再看身左前方, 耳听身右后.

   第三, 第四动作与前双摆莲动作完全相同.

   第八十四式：   当头炮

   1. 由双摆莲接： 身先略向右转再向左转约近 50°, 螺旋下沉, 重心先
在左后移偏左前, 先快速短吸后呼气. 同时, 先沉含收腹吸气提肛松胯, 沉
左略翻右臀再沉肩开胸突腹松胯, 沉左翻右臀两膝屈, 合中寓开开中寓合.

   同时,左腿先略逆缠里转, 再变顺缠外转, 脚掌踏实,五指抓地湧泉穴
要虚. 同时, 右脚略屈膝上提, 脚先略顺缠外转, 膝先向左前略向上提,再
快速变逆缠向右后方下沉蹬出, 脚掌落地五指抓地湧泉穴要虚.

   同时双掌由右膝两侧变拳屈肘, 先左顺右逆缠与右膝相合, 再略向右后
再向左前上掤出发劲, 左拳位在两眼前中线, 右拳在左拳右上方, 双拳相对
两拳宽度不超过肩, 眼瞻前顾后,再看左前方,耳听身后.

   要求： 双拳与右膝先上下左右略合, 再快速开, 双拳向左前上, 右脚向
右后下沉蹬出, 呼气, 同时完成.

   2. 身先略向左转螺旋略上升, 再略向右转螺旋下沉, 再略向左转螺旋
上升, 再向左转螺旋略下沉, 重心由左前先向左前移, 再下沉移偏右后, 再
移偏左前, 先吸后呼, 再吸再呼. 同时, 先沉肩开胸收腹吸气提肛松胯, 沉
左翻右臀, 胸腰折叠运化, 屈膝合, 再变沉含松,沉右翻左臀, 再变沉含
略收腹吸气提肛松胯, 沉右翻左臀, 再变沉含松, 再沉左翻右臀两膝屈合,
同时,两腿先以左顺右逆缠旋转, 再变左逆右顺缠旋转,再变左顺右逆缠旋
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转, 两脚五指抓地湧泉穴要虚.

   同时, 双拳先向左前上里折腕, 先以双逆缠变双顺缠向前上掤出, 再以双
顺缠向前下沉至两膝前中线, 变里折腕双逆缠再螺旋上升,双虎口向上.左
拳略高, 后拳略低, 双拳心向里, 两拳间距约 15 公分,眼先看左前上,再看
左前下,再看左前方, 耳听身后.

   第八十五式：   金刚捣捶

   1. 身快速先略向左转再向右转约近 45° 螺旋下沉, 重心由偏左前方再
快速向左前移, 再下沉移偏右后. 吸气. 同时沉含收腹吸气提肛松胯, 先沉
左翻右臀, 再沉右翻左臀, 两膝屈开中寓合合中寓开.

   同时, 右腿先逆缠里转变顺缠外转, 屈膝下沉脚掌踏实, 五指抓地湧泉
要虚. 同时, 左腿先顺缠外转变逆缠里转, 以脚跟为轴脚尖里合略上翹, 同
时, 双拳先以左略逆右略顺缠向前略掤变掌, 再向左侧上以左顺右逆缠掤起
左手位在鼻尖前中线,掌心向上指尖向左前, 右手位在右眼右前方, 坐腕大
指领劲, 掌心向右前, 指尖向左里中线上, 两手间距不超过肩宽. 眼看左前
方,耳听身右后.

   第 4, 第 5, 第 6 同第一金刚捣捶动作相同.

                      《 完 》

   练拳注意事项：

出势面向南, 收势面向北.
金刚捣碓后, 两手分向两大腿放松自然下沉, 眼看前方, 咀微闭.
练后散步,舒筋活血, 不要坐或躺下, 以免造成气血聚 现象.
每天练前先活动开,动作要小中大. 练拳注意放松, 不要横气上升.
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