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第三十七势 右蹬脚

一、用法

接前势。如对手用左手将我右臂向左推去 ，

此时我即将我右腕顺势由对手手腕下缠绕 ，以右

手自右往左捌 开 ，同时，左脚尖外撇踏实 ，身体

亦徽左转 ，用右脚向正面蹬出 (东) ，身亦由左

转向正面 ，两手分开与脚相称 ，腰胯沉下。

另一用法 ，对手在左掌被我粘住时，用右手

直前击来 ，我急用左手向左捌开 ，再用右脚蹬出。

二、动作过程

1 ．身体渐渐左转 ，左足尖外撇踏实 ，左膝

微屈 ，坐实左腿 ，重心渐渐全部移到左腿 ，右腿

向前提起。同时 ，左掌随转体向左前上移。随移

随着臂外旋使掌心转朝里；右拳变掌自右前而下

向左弧形上抄 ，随抄随着臂外旋使掌心转朝里与

左掌合抱 ，交叉于胸前 ，右掌在外。眼向右前平

看 ，眼神要关及两掌合抱 (见图208、图2。9)。

2 ．右脚继 续提起用脚跟慢慢 向右前蹬出

(向东)，脚尖朝上；左腿随右脚蹬出时渐渐起立 ，

膝仍有些微屈 ，同时，两掌左右分开。眼关顾右

掌分出 ，并通过右掌向右平看 (见图21o)。

三、要领

1 ．右蹬脚要以脚跟为着力点。

2 ．蹬脚时身体要稳定 ，不要俯、仰、歪斜 ，

要全身放松 ，稳定重心 ，动作和顺协调 ，胸部宽

舒 ，腹部充实 ，重心下移 ，使下肢稳固 ，上肢灵

活 ，身体要做到上下基本一条线。

四、要求

1 ．腰左转、撇左足、两手移动、右腿前提

都要同时进行。因为我将对手的左手往左捌 ，必

须得到腰力的支持 ，才能使劲力到达肢体的各部

分。



2 ．右脚蹬出时支撑全身重量的左腿不可以
完全伸直 ，分开的两臂也不要完全伸直。“劲以

曲蓄而有余”，所以，四肢关节要求屈而不直。

3 ．蹬脚的方向要准 ，要蹬向右侧 (东) ，因

为对手在我右前。

五、易犯错误 ，产生原因 ，纠正方法

1 ．错误 ：蹬脚方向不准 ，不是偏左就是偏

右。产生的主要原因是左足左撇过多或过少。纠

正 ：左足左撇应约为45。 ，在初练时要反复校对。

2 ．错误 ：两手分开与脚不相称 ，高、 低、

开、狭、速度等方面有不同错误。产生的主要原

因是两手分开与脚相称的用法不够理解。 纠正 ：

手指高约与眉齐 ，右手与右脚同方向，左手在左

后斜方向，要做到脚到手到。

3 ．错误 ：两手交叉合抱时与胸过近叫“瘪”，

有的两手松软无力。产生的主要原因是对手法不

够注意。纠正 ：要坐腕舒掌，两臂饱满 ，这样既

便于顺利的呼吸 ，而且久练后能以身领手，以手

领身 ，顺势转圈 ，有利于健身和技击作用。

4 ．错误 ：身体的转动方向不对 ，左足向左

撇足 时上体没有转动仍 向前 (东)。产生的主要

原因是对用法不了解。我用右手腕顺势将对手的

左腕往左捌开 ，如腰力运用得当 ，可以使周身力



量集中于一点 ，如手与腰脱节 ，只用手的力量硬

捌 ，那就不合技击要求。从健身的角度来看 ，腰

胯死板不动 ，就不能锻炼腰背肌肉 ，缺少对内脏

的内按摩作用 ，因之拳论强调“刻刻留心在腰间”。

纠正 ：腰是上下体转动的关键 ，左捌 时腰要同时

左转。

六、教法和练习法

1 ．教师要从正、侧面观察 ，看身体各部分

的动作。

2 ．重点要放在蹬脚的稳定上 ，要反复多练

习。

3 结合用 法对练 ：甲一一做 好进步搬拦

捶；乙一一从前面用左手将甲的右臂往左推；甲

一一即用右腕顺势由乙的手腕下绕过，用右手将

乙的左手腕向左捌 ，右脚向正面蹬出、两手分开。

两人交换位置再练习。

4 递增法 ：①左手向左平移 ，右手略向下

弧形往左在胸前两手合 (交叉) ，手掌向里。②

同上 ，加撇左足向左 ，提起右腿 ，面向东北。③

同上 ，加右腿向正面 (东) 蹬出 ，两手分开。

七、技术分析

1 ．本动作的特点是一足独立 ，一足提起蹬

足 ，难点在于如何站稳 ，所以 ，站立之足要膝关

节屈而不直 ，足底平实踏地 ，其劲如缠入地下 ，

使劲起脚跟 ，意往上翻 ，而脊柱松沉直竖 ，骶骨

稳定有力 ，沉气于小腹 ，裆劲下沉 ，而头顶的百

会穴始终虚领上顶 ，这是“虚领顶劲 ，气沉丹田”，

提裆贯顶的练法 ，有上下对拉拔长的作用。下盘

要在变动中保持平稳的练法，稳固如大树之根不

可动摇。为此必须在多练习中不断调正重心 ，从

而逐渐掌握重心的正确位置 ，达到一足站立稳定。

2 ．右蹬足是化而即攻 ，所以 ，意识上不能

把手的动作含糊过去 ，而要有明确 的移动目的 ，



这样手的动作就不会散乱、无力。

3 ．蹬腿 时 ，一般容易用力、 快速地蹬出。

按 “太极拳说十要” 的要求 ，整套拳势 ，都应

“用意不用力”。所以右蹬腿时应是先提腿把力量

集中于膝关节 ，胯部韧带拉开 ，轻缓地把腿蹬出。

练太极拳要全身松开 ，不使分毫之拙劲 ，以留滞

于筋骨血脉之间以自缚束 ，然后能轻灵变化 ，圆

转自如。若不用力而用意 ，意之所至 ，气即至焉。

这样 ，气血流注 ，曰日贯输 ，周流全身 ，无时停

滞 ，久久练习 ，则得真正内劲。

第三十八势 左打虎式

一、用法

接前势。如对手从我左前方 ，用左手打来，

我即将右脚落下 ，与左足踏齐 ，左右手随向左侧

转 ，左脚往后斜踏出 ，屈膝坐实 ，右足变为虚 ，

成左弓步 ，面向侧正方 ，两手同时荡拳随落随往

左合 ，即用右掌将对手左腕扼住 ，往左侧下采 ，

移到与心部相对 ，左拳由左外翻上 ，转到左额角

旁 ，拳心向外 ，急向对手头部打去 ，或用右拳击

对手背部。此式以退为进 ，忽开抱合意含凶猛 ，

所以 ，名叫打虎式。

二、动作过程

1 左腿渐渐下蹲 ，右脚下落 ，同时 ，左掌

自左经额前 ，弧形向右平移 ，随移随着臂外旋使

掌心渐渐翻朝里；右掌同时微向下移 ，随移随着

臂内旋使掌心渐渐向下 ，眼神关顾右掌 (见图

21])。

2 ．左腿继续下蹲 ，右脚落在左脚旁 ，两脚

距离比肩稍窄 ，先用脚尖着地 ，重心渐渐移到右

腿 ，右腿全脚踏实 ，左脚随即提起。两掌随着重

心移到右腿的同时 ，向右下继续移动；左掌经右



上臂旁边随移随着左臂继续外旋使掌心翻朝上 ，

两手略低于肩。眼向前平看 ，眼神要关及两掌

(见图212)。

3 ．右腿继续下蹲 ，身体左转 (向北偏西) ，

左脚向左后斜方迈出 ，先用脚跟着地 ，随着重心

移向左腿到全脚踏实 ，弓左腿 ，蹬右腿 ，成左弓

步。随重心左移和转体 ，左掌自右胸、腹前经左

膝前上弧形由右下而上划弧 (反搂膝) ，停在左

额前上方 (将到 时握拳)。当左拳自左而上划弧

时，左臂内旋使掌心渐渐翻朝外，变拳时拳心斜

朝外 ，随转体右臂微曲垂肘 ，右掌从右平移经胸

前向左 ，右臂曲肘横置在上腹前，随移右臂渐渐

略微外旋使掌心渐渐翻朝斜下，在右掌到达胸前

时随移随由掌变拳 ，拳眼斜朝里 ，拳心斜朝下 ，

左右拳眼上下基本相对。同时 ，上体微向右转 ，

眼神先关及左手 ，当左拳将到左额前上时，即向

前平看 (见图213 ，、图214、图215)。

三、要领

1 ．右蹬脚后右脚下落时，左腿要 “送”，就

是要由左腿缓慢地屈腿下蹲，来控制右腿轻缓地

着地 ，这样 ，才符合轻灵、沉着的要求。同时 ，

重心下降是符合右手把对手左拳向左侧下采的用

法要求。

2 ．左脚向左后迈步要上体正 直 ，身法要

“中正不偏”，练拳时不论前进、后退、左旋、右

转 ，四肢动作不论如何转换，自头至躯干到会阴

穴 ，始终要形成一条直线。

3 ．左腿迈步要注意两腿的虚实转换 ，右腿

坐实 ，才慢慢迈左腿 ，使动作平稳舒展中正不偏 ，

没有摇晃不稳之处。

4 ．两手移动要走弧形 ，不能有棱角。太极

拳的动作弧形 ，是内劲作旋绕运转时所必须有的

外形 ，是 “沾连粘随”、“引进落空” 的技术 ，这



是符合两手荡拳随落随合、往左侧下采的用法要

求。

5 ．成打虎式定势时 ，两臂要弧形饱满 ，如

左打虎 ，右拳要离开身体一些。

四、要求

1 两掌在将到位时才握拳。

2 ．左打虎的左脚落地 ，右打虎的右脚落地 ，

是两个斜角 ，前者西北 ，后者东南 ，方向要正确。

3 ．要膝到拳到 ，不能膝已弓到 ，手还在划

弧 ，要上下相随。

4 ．眼神平视由东南移向西北 (右打虎时由

西北移向东南)。

五、易犯错误 ．产生原因 ．纠正方法

1 ．错误 ：接右蹬腿 时 ，右脚下落踏地 ，左

腿没有下沉。产生的主要原因是对用法体会不深。

纠正 ：应该是右腿下落时 ，左腿屈膝下蹲 ，右腿

蹭地 ，左腿向左后迈步 ，这样才符合以退为进的

要求 ，而且提右腿屈左腿 ，对左腿的肌肉负担量

是较大的 ，如右腿下踏左腿不沉 ，其锻炼效果就

差得多了。

2 ．错误 ：没有以腰来带动手 ，手动腰不动。

产生的主要原因是对内劲通过腰轴旋转的推动贯



注到四肢尖端 ，和对腰劲运用得当可以加强发力

体会不深。纠正 ：要了解上下肢的转动关键在腰 ，

应该以腰带动手。

3 ．错误 ：定势时两拳拳眼方向不对 ，高低

位置不对。产生的主要原因是对握拳的要求不够

了解。纠正 ：出拳落点 ，拳与小臂成直线 ，在受

到阻力时腕部不易受伤。所以 ，左打虎右拳在下

略有点斜 ，拳眼斜朝里 ，左拳眼斜向右 ，拳心斜

向外。左拳在左额前要高于头，右拳在下应在上

腹前。

4 错误 ：脚步移动的方向不对。产生的主

要原因是对用法不够了解。纠正 ：足尖在落地时

的方向关系到胯根的紧或开，从而影响身法。在

右蹬腿接左打虎时 ，左腿送右腿下落，右脚尖是

斜的 (朝北偏东) ，左足提起迈向左后 时足尖斜

向西北。

六、教法和练习法

1 ．教师从各个方向观察练习者的动作 ，如

从正面看两拳高低、距离 ，从斜角看出步方向。

2 ．帮助练习者迅速定脚的方向和身体的面

向。可以对两手不作要求，反复练习出脚方向 ，

然后练手脚配合的迈步。左打虎定势时左足斜角

向西北 ，身体面向北偏西 ，右脚斜。右打虎定势



时右足斜向东南 ，身体面向东偏南。

3 ．反复练习左腿 “送” 右腿下 落的动作 ，

加深体会虚实 ，并增强腿部力量。

4 ．结合用法对练 ：甲一一做右蹬脚定势。

乙一一自甲的左前方用左手击甲。甲一一右腿下

落左腿下蹲 ，换足站立 ，左脚向左后迈步 ，用右

手将乙的左腕扼住 ，往左侧下采 ，左掌由左外翻

上变拳 ，击乙的头部。体会两手动作的用法 ，并

交换位置练习。

5 ．递增法 ：①左腿下蹲 “送” 右腿下落。

②同上 ，迈左腿。 ③同上 ，两臂移动。④定势

(左打虎)。⑤里扣左足 ，提右腿 ，两拳变掌。⑥

同上 ，迈右腿。⑦同上 ，两臂移动。⑧定势 (右

打虎)。

6 ．启 发 ：如为何要向左后迈步 ，使学者理

解以退为进的用法。

第三十九势 右打虎式

一、用法

接前势。如对手自后右侧 ，用右手打来 ，我

即将右足提起 ，腰随之往右侧前方转动，右足向

右侧迈去 ，屈膝坐实 ，左腿变虚成右弓步 ，两手

同时随往右圆转 ，再握拳 ，成右打虎式 ，用法同

左打虎式。

二、动作过程

1 ．左足尖里扣坐实左腿 ，右脚渐渐提起 ，

脚跟先离地 ，身体渐右转 ，同时，两拳变掌 ，左

掌略沉 ，掌心朝下； 右臂外旋 ，使掌心翻朝上 ，

移到左上臂前。眼稍关左掌 ，即随转体平视转移

(见图216)。

2 ．右脚提起后 ，身体继续右转 ，然后 向前

(东南) 迈步 ，先以脚跟着地 ，随着重心渐渐移



向右腿而至全脚踏实 ，弓右腿蹬左腿成右弓步 ，

随转体和重心的前移 ，右掌自左上臂前向下经右

膝上 (反搂膝) 向右向上划弧，随移随使右臂内

旋 ，使掌心渐渐翻朝外 ，停于右额前上方 (变拳) ，

拳眼斜朝左 ，拳心斜朝外 ，左掌同时随转体平移

(低于肩) ，屈肘横臂在上腹前 ，拳心斜朝下 ，拳

眼斜朝里。眼向前平视 (见图217、图218)。

三、要领

1 扣左足、两拳变掌、 转腰提右腿 ，都要

一起开始 ，要一动无有不动。

2 ．左脚要扣得充分。

第四十势 回身右蹬脚

一、用法

同第三十七势右蹬脚 ，但衔接的方向略不同。

二、动作过程

1 ．左脚以脚掌为轴 ，脚跟里磨踏实 ，身体

渐渐左转 ，重心随着移到左腿。同时，两拳变掌，

随转体向左平移；右掌向右弧形下移．眼随转体

平视转移 (见图219)。



2 ．重心渐渐全部移到左腿 ，身体继续左转 ，
右腿提回；同时 ，左掌向左前略向上伸 ，右掌向

下经腹前向左与左掌在胸前合抱交叉 (面向北)，

左掌在里 ，右掌在外 ，掌心均朝里。眼稍顾左掌

上伸即转向前平视 ，见图220(同图20g)。

3．同右蹬脚 ，见图221(同图21O)。

三、要领

1 ．左足跟里磨 ，要使左脚尖向北略偏东 ，

才不影响蹬脚。

2．两臂的移动 ，要以转腰来带动 ，拳论说

“主宰于腰”，所以，要以转腰来渐渐带动四肢的

转动。

四、要求

1 ．重心移到左腿 时 ，身法要中正 ，上体不

要前俯后仰。

2．动作方向要准确 ，两掌合抱交叉时 ，身

体要转向北，蹬脚时才转向东。

其他同右蹬脚。



第四十一势 双峰贯耳

一、用法

接前势。如对手从右侧用双手打来，我即将

左脚尖稍向右移动 ，立定。右脚同时向右侧悬转 ，

膝上提 ，脚尖垂下 ，身体同时随转至右正隅角

(东南向)。速将两手背由上往下 ，将对手的两腕

往左右分开垒住 ，随即将两手握拳由下往上 ，向

对方双耳用虎口相对贯去。右脚同时向前落下变

实 ，身体也以略有进攻之意为好。

二、动作过程

】．右脚下 落 ，右膝提起 ，脚尖放松下垂 ，

以左脚掌为轴 ，身体右转45。 (向东南) ，同时 ，

两掌随转体自左向右弧形移到胸前，随移随着屈

肘和两臂外旋 ，使掌心斜朝里上 ，两肘下垂 ，两

臂呈弧形 ，两掌相距同肩宽。眼随转体平视 ，眼

神要关及两掌往下 (见图222)。

2 ．左腿渐渐下蹲 ，右腿向前迈出一步 (东

南) ，先用足跟着地 ，随着重心渐渐移到右腿到

全掌踏实 ，弓右腿蹬左腿 ，成右弓步；同时 ，两

掌自前而下 ，经右膝两旁分向左右 ，接着两掌由

下向上锥形 ，随移随将两臂内旋 ，在击到前上方

时两掌变拳 ，臂成钳状 ，两拳稍高于头 ，两虎口

斜下相对。眼向前平视 ，眼神要关及两拳 (见图

223、图224、图225)。

三、要领

1 ．身体转动时要中正 ，不能前倾后仰。

2 ．转体后左腿下蹲 ，右腿有微上提之意 ，

这样好收胯 ，并要松肩、沉肘、提腿、收胯一起

做。

3 ．迈右步时要坐实左腿 ，收右胯根 ，然后

左腿渐渐下蹲 ，两手往下同时伸膝 ，右腿有控

制地前迈 ，上体仍保持正直 ，迈步的速度要均



匀。

4 ．两掌要在垂肘 ，自下翻向上时再握两拳。

两拳虎口相对贯去要与右弓步协调一致 ，两拳宽

度约为一虎口 (约20厘米)。

5 ．落胯、沉气、松肩 ，两掌向下经膝齐时 ，

再以两肘下沉来带动两掌下落 ，不可单是两掌下

落。要用整体的劲 ，使掌背沉着松净地下落。

四、要求

1 ．右转体时要稳。

2 ．右转体后 ，左腿要坐实 ，右腿迈出要轻

灵 ，不要一下子前冲落地。

3 ．握拳不宜太紧 ，但也不能全松无力 ，要

使之分之不能开 ，击之不能散。

4 ．整个动作不能停顿要连贯 ，要求在转体

向东南后 ，左脚即下蹲 ，两掌收回下移 ，不要因

维持重心稳定而使其他动作停顿。从技击上讲 ，

在转体后紧接着要把对手自右侧击来的两手腕左

右分开 ，如其时动作停顿 ，那么 ，会被对手的拳

击到身上。

5 ．两拳虎 口相对贯去时 ，手臂不要伸直 ，

仍要保持弧形 ，身体也勿前倾探出。

五、易犯错误 ，产生原因 ．纠正方法

1 ．错误 ：右转体方向不正 (不在东南)。产

生的主要原因之一是控制不好 ，造成转的角度过

小或过大。其二是对用法了解不深。对手是从右

侧打来 ，所以 ，转后应面向右方侧面 (东南)。

纠正 ：应反复做转体 ，在转后检查方向是否对 ，

特别注意左足碾转的角度 ，经过多次练习 ，逐渐

做到有控制地旋转。

2 ．错误 ：转后左膝不屈 ，身体不沉。产生

的主要原因是对用法不理解。如光用两手背要将

对手的两腕往左右分开垒住 ，其力必然有限 ，如

以身体和两肘下沉之劲加在两只手上 ，这样力量



就大了。纠正 ：要在转体后的左腿下蹲、两肘下

沉来带动两掌下落。

3 ．错误 ：右腿迈步滞重。产生的主要原因

在于左胯根未内收 ，左腿未坐实。纠正 ：“源动

腰脊 ，劲贯四梢”，所以 ，腰隙管两腿。迈腿要

轻灵 ，就须在左右腰隙交替抽换来分虚实 ，虚实

清 ，左腿似乎能盘根入地。这样 ，右腿前迈就轻

灵了。

六、教法和练习法

1 ．教学的重点要放在单足支撑的旋转上摸

索转腰胯、提膝、碾转左足等的配合 ，使旋转稳

当。

2 ．教法口诀 ：转、沉、伸、击。

3 ．本法的难点在于左腿屈膝下沉 ，这需要

腿力 ，必须久练 ，在增强腿部力量的同时也掌握

技巧 ，从而也增强了体质。在练习中教师要提醒

练习者 ，上体要直 ，中轴不能弯。

4 ．结合用 法对练 ：甲——做右蹬腿； 乙

——用双手从甲的右侧打甲； 甲——向右转体 ，

右腿旋转 ，两手由上往下 ，将乙的两腕往左右分

开垒住 ，随即将两拳勾击乙的双耳。然后 ，两人

交换做。

5 ．递增法 ：①先练转体 ，要求方向正确 ，

提腿 ，两手移到身前。②同上 ，左腿下蹲 ，右腿

前迈后跟下地 ，两手在膝前部位左右分开。③同

上 ，重心前移 ，两手向前上勾击。

6 ．对初练者要求动作正确即可。对久练者

要求轻灵 ，拳论说 ：“一举动 ，周身俱要轻灵”，

“每打一势 ，轻轻运行 ，默默停止 ，惟以意思运

行”，只有用力少的、“轻” 的练法 ，动作才能越

练越灵活 ，逐渐达到 “一羽不能加” 的、高度敏

感的 “灵”。

七、技术分析



1 ．本动作是以一足支撑做转体 ，左脚掌为
轴的转动。因转的角度不大 ，且两臂和右腿都可

起带动和制动作用 ，所以 ，一般能较好完成。

2 ．左腿下蹲 ，右腿前迈 ，这一动作不易做

好。因为单腿支撑做下蹲 ，股四头肌肉等负担是

较重的 ，然而两手只是放下、分开、对重心稳定

的影响不大 ，但要轻灵地迈出右腿就要求松右胯 ，

这不是容易做好的。久练能使胯根松开 ，腰腿的

转动就能灵活 ，迈步也就轻灵开阔。

第四十二势 左蹬脚

一、用法

接前势。如有对手从左侧肋部击来 ，我急用

左手将对手的右手臂粘住 ，由里往外捌开。右足

在原地向右微有移动 ，左足同时往前提起 ，向对

手腹部蹬去。其他与第三十二势转身蹬脚相同。

二、动作过程

1 ．身体微右转 ，右脚尖外撇踏实 ，重心渐

渐全部移到右腿 ，左脚向前提起。同时，两拳变

掌弧形分向左右 ，向下经腹前向前上合抱交叉在

胸前 ，左掌在外 ，随移随着两臂外旋使掌心渐渐

翻朝里。眼先关到两掌划弧 ，当两臂将交叉时即

转向左平看 (见图226、图227)。

2 左脚用脚跟慢慢向左 (东) 蹬出 ，同时，

两掌向左右分开 ，右腿随左蹬出渐渐起立，但膝

仍有微屈。眼神关顾左掌分开 ，并通过左掌向前

平看 (见图228)。

3 ．其他与右蹬脚同 ，就是方向相反。



第四十三势 转身右蹬脚

一、用法

接前势 ，如有对手从背后左侧打来，我即以

右脚前掌为轴 ，将身体往右向后旋转 ，左脚同时

随身体转动时收回往右悬转，落下坐实 ，足尖向

前 (北) ，此时右脚掌为一身转动的枢扭。两手

随转身合收在身前 ，急用右手腕 ，将对手肘腕粘

住，自上而下 ，向左捌 出。同时，右脚提起 ，向

对手肋、腹部蹬去 ，左右手随往左右分开。

二、动作过程

1 ．右脚跟离地 ，以右脚掌为轴 ，身体迅速

向右后转 ，同时，左脚随转体从左而前向右后摆，

转体后下落在右内踝旁，先用脚尖着地 ，随着重

心渐渐移到全脚踏实 ，随即左腿微下蹲 ，右脚提

起。同时，两掌随转体从左右弧形向胸前合抱交

叉 ，右掌在外 ，掌心都朝里 ，面向北。眼随转体

平视转移 ，眼神要关及两掌合抱 (见图22 9、图

230、图231、图232)。

2 ．其他与右蹬脚相同。

三、要领

】 转要恰到好处 ，过与不足方向均会不正

确 ，所以要有控制。因此左脚和两臂交叉要配合

腰部作好转动动作。

2 ．在转身后稳定的一瞬间右腿下蹲 “送”

左腿下落踏实 ，然后作右蹬腿。

3．转动时要以右脚跟正确落地来定方向。

4 ．两手合抱交叉 ，要与转身动作同时开始 ，

同时完成。

5 ．其他与右蹬脚同。

四、要求

1 ．腰部的旋转须松沉直竖、不摇晃。用腿

摆就是散脱。



2 ．转后角度要正确 ，身体向北。蹬腿方向

正东。

3 ．旋转要轻灵自然 ，动作要不徐不疾 (不

快不慢)。

五、易犯错误 ，产生原因 ．纠正方法

1 错误 ：转后摇晃或站立不稳。产生的主

要原因是没有注意放松而用僵劲。旋转时有的没

放松腰胯 ，有的摆左腿幅度过大 ，有的左腿悬转

控制不好。纠正 ：要尾闾中正、松腰胯 ，右脚跟

落地位置和左膝要有控制。

2 ．错误 ：左脚下落过快 ，破坏了均匀圆活。

产生的主要原因是重心没有掌握好 ，为了维持平

衡 ，不使倾跌 ，就使左腿过早落地。纠正 ：应在

转后右脚跟缓慢落地 ，然后左腿悬提 ，右腿微蹲 ，

左腿才渐渐下地。

六、教法和练习法

1 ．年老体弱者旋转要 求可以降低 ，左腿放

得低一些。

2 ．本动作难点在于旋转 ，所以 ，练习的重

点应放在旋转上。两手不提要求 ，在上面动作的

基础上 ，转时提左膝 ，转后仍提左膝 ，右腿下沉 ，

左脚才缓缓落地。

3 ．口诀 ：放一一左腿放下悬提；落一一左

腿下落踏实；转一一转腰胯使身体旋转；起一一

左腿微起；沉一一左腿下蹲；蹬一一右腿蹬出；

合一一两手胸前交叉。

七、技术分析

转身蹬脚 ，身体旋转近36Oo ，前面的左蹬

脚向东面 ，而转身蹬脚是身体转后用右脚向东面 ，

这样蹬脚的方向都是向东 ，只是换一个方向 ，换

一只脚 ，它的关键在于向右后旋转。旋转的要求

一要稳、二要准 (就是转后方向要准)。所以 ，

转身蹬脚的技术 ，首先要在旋转上分析 ．一切物



体只有受到向心力作用时，才能做圆运动 ，所以

摆臂摆腿不能直来直去 ，旋转的动力要来自腰胯 ，

旋转做好 ，下面的屈右腿 “送” 左腿下落 ，再右

蹬腿就不难做了。

第四十四势 进步搬拦捶

一、用法

同第十二势进步搬拦捶。

二、动作过程

左腿渐渐下蹲 ，右腿下落提膝 ，腰微右转 ，

同时，右掌变拳自右而下经腹前弧形左绕 ，拳心

向下；左掌随左腿下蹲时稍下沉，即自左弧形微

向上 (手指高不过肩部) ，随划弧随着使掌心斜

朝右下。眼神关及右掌左绕即渐渐向右平视 (见

图233)。

其余各条与第十二势的进步搬拦捶相同 ，见

图234～图238(同图55～图59)。



第四十五势 如封似闭

各 条 与 第 十 三势 如 封似 闭相 同 ，见图 23 9～

图242 (同图60～ 图63)。 。





第四十六势 十字手

各 条 与 第 十 四 势 十 字 手 相 同 ，见 图 24 3 ～ 图

246 ( 同 图64～ 图67)。

第四十七势 抱虎归山

各 条 与 第 十 五 势 抱 虎 归 山 相 同 ， 见 图 24 7 ～

图 25 6 ( 同 图 68 ～ 图 77)。





第四十八势 斜单鞭

各条均与第四势单鞭相同，其中不同之处如下：

1 本单鞭定势的方向是斜向左前 (东南)，

而第四势的单鞭是向东。

2．斜单鞭开始的方向是在西北 ，移动180。

到东南，第四势单鞭开始方向是西 ，移动18o。

变到东。

3．其他各条均与第四势单鞭相同 (见图257

～图262)。



第四十九势 左右野马分鬃

一、用法

接前势 ，如对手从右侧 ，用按式按哉右臂 ，

我即将身体向右转 ，左足也向右移动 ，右足脚跟

松回成虚步 ，随即用右手将对手左手腕粘住 ，略

往左侧一松 ，用左手捌他的右手腕 ，同时，急上

右足 ，屈膝坐实 ，左足伸直 ，随即用右小臂向对

手的腋下分去 ，那么 ，他的根力就可被我拔起 ，

他的身体就会向后倾仰了。这时，左手也要稍向

后分开 ，用沉劲来帮助右手用力(以助右手之势)。

另一用法系如对手用右拳击我右胸 ，我用左

野马分鬃将左手捌出 ，接着用按出击。

二、动作过程

(甲) 右野马分鬃

1 ．身体微右转 ，左足尖里扣踏实 ，重心渐

渐全部移在左腿 ，坐实左腿 ，右脚提起收回 (面

向西) ，同时 ，左掌屈肘弧形移到左胸前 ，手掌

斜向下； 右吊手变掌由右往下向左弧形抄到腹

前 ，随抄随着臂外旋使掌心翻到斜朝上，与左手

相合 ，两臂都要成弧形。 眼神关顾左掌 (见图

263)。

2 ．身体继续右转 ，面向西 ，右脚缓缓向前

迈出 ，足跟先着地 ，重心渐渐移到右腿 ，到右足

全脚踏实 ，弓右脚蹬左腿 ，成右弓步 ，同时 ，右

掌掌心斜向上 ，随转体向前右上方以桡骨一侧弧

形分出 ，手指高与眉齐；左掌向左弧形下采到左

胯旁。眼神关顾右掌分出 ，并稍先于右掌到达右

前方 ，面向西南 (见图264)。

(乙) 左野马分鬃

1 ．身体微右转 (面向西北)，右脚尖外撇踏

实 ，重心渐渐全部移到右腿，右腿坐实 ，左腿提

起向前。同时，右掌随转体屈肘弧形移到右胸前 ，



随移随着臂内旋使掌心渐渐翻朝下；左掌向右弧

形抄到腹前 ，随抄随着臂外旋使掌心翻到斜朝上 ，

与右掌合 ，两臂都要成弧形。眼随转体平看转移 ，

眼神要关及右掌 (见图265、图266)。

2 ．身体继续渐渐左转 (面向西) ，左脚向前

迈出 ，先以脚跟着地 ，随着重心渐渐移到左腿到

全脚踏实，弓左腿蹬右腿成左弓步 ，同时，左掌

掌心斜向上，随转体向前左上方 ，用桡骨一侧弧

形分出 ，手指高与眉齐；右掌向右弧形下采在右

胯旁。眼神关顾左掌分出 ，稍先于左掌到达左前

方 (面向西南) (见图267、图268)。

3．以后的左、 右分鬃 ，动作相同 ，就是方

向 不断 更 换 ( 一 次向左、 一 次向 右 ) ，见 图

269(同图263)、图270(同图264)。

三、要领

1 ．右手或左手分出 ，发力在腰。《拳论》强

调 “刻刻留心在腰问”，“上下九节劲 ，节节腰中

发”，腰力运用得当 ，可使周身力量集中在一点，

而且要由肩到肘、手 ，节节贯穿地向外分出 ，手

的分出和转腰、弓步也要协调一致，劲力要由脚

而腿而腰 ，形于手指 ，其根在脚 ，主宰在腰。我

向对手腋下分去 ，要拔其根力 ，如只用手的力量

是很不够的。

2．野马分鬃的弓步比一般的弓步要稍微开

一些 ，但不到45。斜角。如弓出的脚横向距离小 ，

自立不稳怎能使分出的手有力。

3．弓出腿的脚尖，要与膝盖方向一致。

4．合或捌时都要沉肩垂肘。

5．分出的手的路线 ，是先向前再向外 (右

手偏右，左手偏左)。

6．多次的左右分鬃 (三、五次等) ，动作虽

是左右 ，但必须连贯 ，所以，要势势相承，不能

分割停顿。



四、要求

1 ．虚 实要清 ，要求身、手、步都分清 ，还

要求内部外部的虚实转换相一致 ，所以要求内外、

上下、左右、前后 ，都要分清虚实。下肢是稳定

重心的关键 ，因此 ，首先要注意两腿的转换虚实 ，

两腿虚实越练越细致 ，运动量也就得到逐步提高。

初学者要做到实脚磨转、一脚坐实 ，另一脚才缓

缓提起慢慢迈出 ，在脚跟未落地之前 ，重心不能

改变。

2 ．左右野马分鬃 ，每势之间不能停顿 ，要

着着贯穿 ，要一势接一势连贯圆活。但也要避免

手、脚没有到位 (就是说动作没有做完全) ，就

接着做下一个动作。

3 ．前进中两足不要在一条线上 ，前足尖要

正对前方。

4 ．开展与紧凑要结合好。

五、易犯错误 ，产生原因 ，纠正方法

1 ．错误 ：两手是大圆形 ，方向不正 ，定势

时方向不明。产生的主要原因是对用法搞不清 ，

以右野马分鬃为例 ，对手从我右方攻来 ，我右脚

上前一步 ，用右手向敌腋下分去 ，如我右手是一

个大圆形 ，那么 ，手到位时不在对方的腋下 ，而

在对方的头部了 ，这就失去了 “分” 的可能。纠

正 ：要先向前再向外 ，手指高不过眉 ，这样才能

分其腋下 ，拔其根力。

2 ．错误 ：转身过大 ，有散乱现象。 以左野

马分鬃为例 ，如右脚错误地外撇大至900 ，使右

脚尖指向北面 ，这样在上左步时就会感到右腿有

牵拉感、很别扭 ，并影响左腿正确地迈步。产生

的主要原因是对用法不够理解。纠正 ：右脚外撇

应约45。。

3 ．错误 ：两手不走弧形直来直去。产生的

主要原因是对太极拳的特点一一圆形运动理解不



深。太极拳一有动作 ，就是一个圆圈 ，“妙手一

着一太极”。 它包含阴阳两种力量在旋转变化。

纠正 ：要 “曲中有直”，处处是曲线 ，处处是直

线，为曲直二者的统一 ，要做到随时以弧线转化

为直线加以还击。

4 ．错误 ：动作中迈出的脚落地声很重 ，虚

实不清。产生的主要原因是支撑腿未坐实。纠正 ：

除步法的虚实转换外 ，还须和腰档的变换协调起

来 ，做到迈步轻灵。

六、教法和练习法

1 ．口诀 (以右野马分鬃为例) ：右粘左捌化

即打；左实右虚缓迈步；下采前分向腋下；彼受

我力根自拔。

2 ．学者要不断提高弓步前进 ，除已学过的

迈步虚实分清以外 ，还应同时练好 “式式均匀”，

“绵绵不断”。

3 ．用 讨论方式纠正细节 ，如 ：①身体如何

转动 ，合时有转动吗? ②手臂为什么要先向前再

向外?

七、技术分析



用时要急上右步 ，屈膝坐实，左腿伸直 ，随

用右小臂向对手腋下分去，为什么要 “急” ?这

里的重要意义 ，就是胜在进步占势 ，如不急上 ，

不是对手上步向我 ，就是退步避锋 ，不急就会失

去时机。但在练拳时仍要缓步向前。

第五十势 揽雀尾

一、 用法

与第三势揽雀尾相同。

二、 动作过程

身体微右转 ，重心渐渐全部移到右腿 ，左腿

离地前提 ，同时，右肘回收 ，边收边使右臂内旋

使掌心翻朝下 ，弧形移到胸前 ，右肘稍坠略低于

腕；左掌也同时弧形移向腹前，边移边使手臂外

旋 ，使掌心翻朝上 ，两掌合。左脚迈向左侧 ，以

足跟先落地 ，脚掌斜放 ，脚尖斜朝西南 ，弓左腿

蹬右腿成左弓步 (左脚略后于右脚)。当左脚左

迈时 ，身体稍向左转 ，当左脚跟一经着地 ，身体

即渐渐右转 ，同时 ，左肘稍屈 ，左臂向左上弧形

拥出 ，左掌高与肩平 ，腕微里屈 ，掌心斜朝右上





方 ，右掌略向前外弧形下探到略高于胯 ，掌心朝

下 ，手指朝前 ，坐腕 ，指节微向上翻。眼向前平

视 ，眼神要关及两掌左右分开(见图271)。

其他各条均与第三势揽雀尾相同 ，见图272

～图283 (同图6～图17)。

三、 要领

1 ．右手回收，左手前移和提起左脚 ，须随

转腰一致。

2 ．迈左腿 ，须坐实右腿 ，并以右腿微下蹲

来 “送” 左腿下落。

第五十一势 单鞭

各 条 均 与 第 四 势 单 鞭 相 同 ， 见 图 2 8 4 ～ 图

289(同图18～图23)。



第五十二势 玉女穿梭

一、用法

(甲) 左穿梭

接单鞭势。如对手从我右后用右手自上打下 ，

我即将身体随左脚里扣同时向右方旋转 ，右脚随

即提回，落在左脚前 ，脚尖侧向右分开坐实。左

手收回，合于右手腋下 ，随即护绕右上臂，穿过

右肘 ，即用拥劲向左前隅角上翻去，将对手的手

腕 棚 起 ，左脚同时前进 ，屈膝坐实，右脚伸直，



右手即变为掌，急从左肘下穿出 ，冲向对手的胸

肋部击去 ，这样对手未有不跌者。此势左右手相

穿 ，忽隐忽现 ，捉摸不定 ，乘其虚而袭击 ，所以

叫作玉女穿梭 ，以譬喻这个动作灵巧、敏捷 (见

图290～图295)。

(乙) 右穿梭

接前势 ，如对手由身后右侧 ，用右手劈头打

来。我即将左脚里扣 ，右脚同时向后右侧踏出一

步 ，屈膝坐实 ，身随向后往右拗转 ，左脚变虚 ，

急用我右腕由对手右臂外粘住，往上右侧 搠 起 ，



随将左手向对手右肋按去 ，其余同上势 (见图

296～图299)。

(丙) 左穿梭

接前势，如对手从左侧用左 手击来 ，我即将

右脚尖稍向右分开坐实 ，左脚提向左隅角踏出坐

实 ，手法与前左穿梭同 (见图3。0～图303)。

(丁) 右穿梭

此势与前右穿梭同 (见图304～图307)。

要注意玉女穿梭的方向正势在四隅角 ，这一

点千万不能搞错。

二、动作过程

(甲) 左穿梭

1 ．上体略右转 ，左足尖里扣踏实 ，同时右

吊手变掌，自右向前下划弧 ，左掌也渐渐弧形下

移 ，眼神平移关及两手方向 (见图290)。

2 ．身体继续渐渐右转 ，重心全部移于左腿 ，

右脚提起 ，同时 ，右掌随转体自下而左经胸前向

右弧形上搠 ，左手继续向前下划弧。眼神关及右

掌向右上拥 (见图291)。

3．身体继续右转 ，右脚 向右前 (西北) 迈

出 ，先以脚跟着地 ，随着重心渐渐全部移于右腿

而至全脚踏实；左脚 向前提起 ，随转体左掌经腹

前向右弧形移到右小臂下侧 ，左掌心侧向下 ，两

手背斜相对 ，右掌也随转体继续稍右拥 ，即沉右

肘 ，自然带动右掌向下移回 (见图292、图293)。

4．左脚向左前斜方 (西南) 迈出一步 ，先

以脚跟着地 ，腰微向左转 ，同时，左小臂经右小

臂下侧向前上搠 ；右掌 (沉肘) 经左小臂上侧穿

回 ，随穿随着臂内旋 ，使掌心翻朝前面下方。眼

向左前平看 ，眼神要关及左臂前拥 (见图294)。

5 ．身体渐渐左转 ，重心渐渐移向左 腿 ，左

脚全部踏实，弓左腿蹬右腿成左弓步，同时，左

小臂经面前上翻。随翻随着臂内旋 ，使掌心翻朝



前面上方 ，左掌停在额前上方 ，同时，右掌向前

穿出 ，眼向前平移 ，眼神要关及右掌前穿 (见图

295)。

(乙) 右穿梭

1 ．腰渐渐右转 ，左脚尖里扣踏实。 同时 ，

右掌随转体屈肘横臂 (臂成弧形) 移于胸前 ，随

移随着臂外旋使掌心渐渐翻朝里；左臂外旋 ，沉

左肘自然带动左掌下移，并使掌心翻朝里 ，左手

在里右手在外逐渐形成近似十字交叉的两个拥 。

眼神关顾左掌移回 (见图296)。

2 ．身体继续右转 ，重心渐渐全部移于左腿 ，

右脚提起 ，随转腰右移 ，同时，左臂随转体沉肘 ，

经右小臂上侧向下移回 ，右臂渐渐右搠 ，眼神先

关及左掌下移 ，随即转视右臂前方 (见图297)。

3 ．腰继续右转 ，右脚向右前斜方 (东南)

迈出一步 ，先以脚跟着地 ，同时，右小臂经左小

臂下侧向前上拥；左掌沉肘 ，经右小臂上侧穿回 ，

随穿随着臂内旋使掌心渐渐翻朝前面下方。眼向

前平视 ，眼神要关及右臂前拥 (见图298)。

4 ．重心渐渐移向右腿 ，右脚全部踏实 ，身

体渐渐右转 ，弓右腿蹬左腿成右弓步。同时 ，右

小臂经面前上翻 ，随翻随着臂内旋使掌心翻朝前

面上方 ，右掌停于额前；左掌同时向前穿出 ，眼

向前平视 ，眼神要关及左掌前推 (见图299)。

(丙) 左穿梭

1 ．腰微左转 ，身体重心渐渐全部移于右腿 ，

左腿向前提起 ，同时，左臂随转体屈肘横臂 (臂

成弧形) 移于胸前 ，随移随着臂外旋使掌心渐渐

翻朝里；右臂外旋 ，沉右肘自然带动右掌下移 ，

并使掌心翻朝里 ，左手在外右手在里 ，逐渐形成

近似十字交叉的两个搠。眼稍关及右掌下移 ，随

即转视左臂前方 (见图3。0)。

2 ．2 ．和3 ．动作与前左穿梭动作4 ．和5 ．



相同 ，不同的是前左穿梭方向为向西南 ，这一左

穿梭方向为东北斜方 (见图301、图302、图303)。

(丁) 右穿梭

动作与前右穿梭相同 ，不同的是前右穿梭 ，

方向为东南 ，这一右穿梭方向为西北 (见图304

～图307)。

三、 要领

1 ．玉女穿梭共有四个穿掌 ，方向是朝着四

个斜角 (西南、东南、东北、西北)。

2 ．四个穿梭两手都有一次呈似十字交叉的

过程，第一个左手在外 ，第二个右手在外 ，第三

个左手在外 ，第四个右手在外。

3 ．每个转身或上步时 ，不可起立 ，使重心

没有较大的波动 ，在转身上步中 ，由于方向、角

度的变换和上下左右协调性的不一致，初学者难

免有不稳定、摇摆、起伏 ，以至影响动作 ，所以，

首先要从步法的虚实转换上留心 ．做好步随身换。

4 ．动作中身体要保持正直 ，要含胸拔背 ，

不要低头弯腰。

5 ．一手上 拥 时要防止引肩上耸或抬肘 ，推

出的手臂不要挺直 ，要稍屈 ，屈而不直可以保持

蓄势。

6 ．变成弓步 时，一掌前推 ，脚尖、 膝盖、

身体及面部、眼神与推出的方向要一致朝向斜角。

四、 要求。

1 ．单鞭接玉女穿梭的衔接动作 ，最容易忽

略也最容易混淆不清 ，要求有清楚的了解。我在

单鞭动作 ，面向东 ，现在对手是从右后侧 自上打

下 ，所以，第一个穿梭动作的过渡动作是 ：上体

右转 ，右足提回 ，在左足前落下 ，左足在西南斜

角迈出 ，接作第一个穿梭动作 (向西 南) ，这样

就符合用法要求，也把过渡动作划分清楚了。

2 ．上下左右要相吸相系。一手用 拥 劲向上



翻去 ，一手同时向前穿出 ，一足前进屈 膝坐实 ，

一腿伸直 ，这样两手之间 ，两足之间，上下左右

互相呼应 ，有相吸相系之意 ，使动作舒展而不散

漫 ，精神团聚 ，开展中不失蓄势。不能有上没有

下 ，有下没有上。

3 ．过渡动作时的右足要随身体向右方翻转

而提回 ，否则 ，就会不得势。

4 ．动作要中正安舒。身体要正中不偏 ，凡

动作向何处动 ，脊椎骨便须直对何处 ，尤其在第

一个接第二个，第三个接第四个穿梭时，身体方

向的变动达(1 80。 +90。)=2 70。 ，如扣脚不足 ，

桩步不稳 ，上体就会前俯后仰和别扭，这就达不

到中正安舒的要求了。

5 ．两手转动要不离中线 ，不能 “散”，即不

是两手远离身体。

6 ．双手十字交叉时，两手要随转随走 (随

转随合)。

7．动作要连贯、均匀。

五、 易犯错误、产生原因 ，纠正方法

1 ．错误 ：方向不正。产生的主要原因在于

对用法不了解 ，和扣脚不足 ，第1、第2穿梭对手

是从我后侧 ，第3穿梭是从左侧 ，第4穿梭从后右

侧 ，来的都是斜角 (侧方) ，所以 ，穿梭的方向

都应是斜角。纠正 ：关键在扣脚 ，扣脚要充分 ，

要扣好脚就要转好腰胯。

2 ．错误 ：凸臀。产生的主要原因 ，一是以

臀后移来带动转身 ，不是转腰胯来带动转身；二

为了易于维持平衡 ，使臀部后凸、上体前倾。纠

正 ：首先要收尾闾 ，然后要注意扣足充分。

3 错误 ：动作停顿。产生的主要原因是初

学者由于边想边练地做动作，所以，往往想手想

脚 ，顾此失彼而形成停顿 ，再是支撑足不稳。动

作如有断续，那么 ，旧力已尽 ，新力未生 ，此时



最易为人所趁 ，所以 ，动作不能停顿 ，要绵绵不

断 ，周而复始循环无穷 ，《拳论》说 ：“如长江大

海 ，滔滔不绝”。纠正 ：一式接一式 ，连贯圆活。

起、承、转、合、着着贯穿 ，一气呵成 ，内劲渐

足 ，精神团聚 ，下势之机势自生。所以，不可以

有停顿之处。

4 ．错误 ：动作别扭 ，尤其在一手上 拥 、一

手前穿时。产生的主要原因在于下肢不顺。纠正 ：

向斜角迈出后 ，应该边转边碾后面的脚，这样身

顺脚也顺。

5 ．错误 ：单鞭接穿梭的过渡动作搞不清 ，

往往感到手足无处放。主要原因是由于对用法不

理解。过渡、衔接动作主要是为主要动作做准备、

创造条件。我在单鞭的位置 ，对手从右后侧自上

打下 ，我如在转身时以右腿为实 ，必然造成被动

局面 ，要转要进步都形成困难。我必须提回右腿 ，



落在左脚面前 ，左脚再向斜角前进 ，下肢就活了。

“手随足运 ，足随手运”，上下相随 ，所以左手绕

小圈是随腰的向右、左转动而带动的 ，右手下落

是为从左肘下穿出作准备，因此这时两手的动作

只是起准备作用。纠正 ：左足里扣身微右转 ，而

带动向右 ，右手下落右脚提回左手又带动向左 ，

形成一个小圆圈。落右脚、右手向上、左手向下 ，

身体右转 ，提左腿作好穿梭准备。

6 错误 ：穿出的一掌 ，没有沉肘回抽。产

生的主要原因在于对用法不清。收即是放 ，无收

就无所谓放。纠正 ：合后 (交叉后) 必须沉肘回

抽 ，然后再穿出。而穿出的手不要横出远离左拥

的肘部。

六、 教法和练习法

1 ．首先要搞清方向，明确 四个穿梭的四个

斜角。要一个一个纠正 ，教师可以站在斜角上引

导方向。

2 ．开始时的过渡动作 ，最容易使初学者搞

糊涂，因此 ，教师必须将这一部分的动作划分清

楚 ，也就是把第一个左穿梭动作过程中的1～3动

作划为过渡动作。

3 ．阶梯法先学过渡动作 ，接着在这基础上

巩固一个学习一个 ，直到四个穿梭学完。

4 ．结合用法对练 ：甲一一左单鞭动作定势，

面向东。乙一一站在甲的右后方 (西南) 用右手

自上打下。甲一一扣左足 ，翻身 ，右脚提回 ，踏

下 ，左足迈出向西南斜方 ，左手上搠 ，右手穿出

冲向乙的胸肋。丙一一站在甲的右后方 (东南)

继续同上练习 ，如只有两人 ，可由乙跑动进行。

5 ．练习者在动作基本熟练后 ，再细心体会

意到、眼到、身到、手到、步到 ，说动一齐俱动 ，

说到一齐俱到 ，并努力做到神形合一。

七、 技术分析



1 ．玉女穿梭方向不断变换 ，连续多次的一
腿支撑跨步 ，这对腿力增长很有好处，而连续多

次的旋转变换方向 ，使人体的位觉感受器获得良

好锻炼。

2．每一势都有它的起、承、转、合。发势

为起 ，接势为承 ，变换为转 ，成势为合。在玉女

穿梭这个动作以四个穿梭为一个总势，各个穿梭

要着着贯穿 ，处处合住 ，合要合其全神 ，四肢的

上下、左右、前后 ，都要自然合住。所以，动作

之间不能有停顿之处 ，要 “一气贯穿”。

3．太极拳久练者 ，要重视内外相结合 ，传

统的练法是 “始而意动 ，继而内动 ，然后形动”，

是内动带外形 ，外形合内动 ，由内及外 ，以外引

内 ，最后做到内外合一 (内外相合)。所以久练

者不要停在只讲外动 ，要调和气血 ，畅通经络 ，

必须做到 “心静为意”，“身正体松”。所以 ，在

练 “玉女穿梭” 时，首先要意想对手的来拳、位

置、动作。进而加深练法 ，随着动作的一开一合 ，

引起内脏作轻微的上下、左右、大小不等的蠕动、

抚摩 ，使气血沿着经络、血管系统活泼流传 ，这

样就比单练外形为好。

第五十三势 揽雀尾

一、 用法

同前第三势揽雀尾。

二、 动作过程

重心渐渐移到右腿 ，左腿向前提起 ，同时 ，

右掌屈肘下沉 ，弧形由外而内收于由胸前，随收

随着臂微外旋使掌心翻朝下 ，右肘稍沉略低于

腕；左掌同时向右弧形向下抄到腹前 ，随抄随着

臂外旋使掌心翻朝上 ，两掌合 ，两臂呈弧形。眼

神关顾右臂 ，见图308(同图271)。





以后 动 作与 第 三 势 揽 雀 尾 同 ，见 图309 ～ 32 0

( 同 图6～ 图1 7)。



第五十四势 单鞭

各 条 均 与 第 四 势 单 鞭 相 同 ， 见 图 3 2 1 ～ 图

326(同图18～图23)。



第五十五势 云手

各 条 均 与 第 二 十 八 势 云 手 相 同 ， 见 图 3 2 8 ～

图 3 3 5 ( 同 图 1 4 9 ～ 图 1 5 6 )、 图 3 3 6 ～ 图 3 41 ( 同 图

1 51 ～ 图 1 5 6 )、 图 3 4 2 ～ 图 34 4 ( 同 图 1 51 ～ 图 1 5 3 )。





第五十六势 单鞭

各 条 均与 第二十 九势单 鞭相 同 ，见图 34 5～

图348(同图21～图23)。



第五十七势 下势

一、 用法

1 ．接前势，如对手以右手将我左手往外推

去或用力握住 ，我即将右腿稍向右分开，往后坐

下 ，左手同时用圆活劲收回胸前 ，再待机进攻。

2 接前势 ，如对手用左手击来 ，我急用左

手将敌腕扼住 ，往左下采 ，右腿与腰胯同时坐下 ，

以牵彼之力 ，而蓄我之气。

二、 动作过程

1 ．腰胯微右转 ，右脚尖外撇踏实 ，重心渐

渐移向右腿 ，右腿慢慢屈膝 ，重心后移 ，左腿慢

慢伸直 (有屈膝) ，同时 ，左手往里回收微曲 ，

手指向前 (见图349)。

2 ．右腿继续下蹲成左 仆步 ，同时，左掌随

重心往后撤往下移 ，屈肘弧形经胸侧而下 ，左手

经左腿里侧前穿 ，同时右腿微起。 眼关顾左手

(见图350)。

三、 要领

1 ．左掌弧形由里收下移时，须随身体重心

后移 ，松腰胯 ，松肩 垂肘 ，这样才能节节贯穿 ，

带动左掌里收下移。

2 ．左 掌由里收下移到前穿 ，要圆活 ，手指

要朝前 (东) ，掌心朝南 ，坐腕。

3 ．要防止身体前俯、低头、 凸臀 ，应该保

持上体正直 ，但要注意不可挺胸。

4 ．眼神虽随左掌 ，但当左掌由下向前穿时，

不可低头 ，眼要平视。

四、 要求

1 ．右腿下蹲要缓慢。

2 ．上体要正不要弯 ，拳论说 ：“百会、中极、

一气贯通”。 凡是身向前俯、后仰 ，歪斜的都不

合要求。



3 ．下蹲 ，左臂回收时要大于90。 ，不能过

屈 ，而且要求手的回收要由腰带动。

五、 易犯错误、产生原因 ，纠正方法

1 ．错误 ：两足站在一条线上 ，人站立不稳。

产生的主要原因在于前一动作单鞭时，左足向左

后移不够 ，横向距离太近。纠正 ：要注意前一单

鞭动作的两足的正确位置。

2 ．错误 ：左手臂过直或过屈。产生的主要

原因是没有沉肘或手掌绕圈过大。纠正 ：手臂须

松柔圆活 ，并须刚柔相济 ，起落伸缩应走弧线 ，

手臂既忌僵硬 ，形成直臂 ，也忌松脱散漫的大起

大落，一般曲臂不过约1。0。。

3 ．错误 ：上体前俯。产生的主要原因在于

对用法不够理解。因为不论是下采还是我左手被

握而用圆活劲收回胸前 ，用的是右腿和腰胯向后

下坐 ，以牵彼之力 ，而上体前俯不但只能运用手

臂之力 ，不利下采、挣脱 ，而且影响眼神不能很

好地观察对手。纠正 ：要求腰部要松、沉、直 ，

只有中轴不弯 ，才能支撑八面。

4 ．错误 ：仆步不正确 ，有的胯低于膝 ，看

来好像姿势很低 ，实际上腿前部肌肉都处于放松

状态 ，加着小腿肚抬着大腿 ，是省力的动作 ，形

成过劲、不活。产生的主要原因在于对仆步的动

作要求不了解。纠正 ：仆步要求支撑腿 (右腿)

胯高于膝或平于膝 ，前脚虚掌贴地 ，身横 ，体重

大部落于右腿。身直。

5 ．错误 ：蹲下时臀部后凸。产生的主要原

因是没有做好 “敛臀” (或叫做收臀) ，凸臀就容

易扭臀。纠正 ：要腰部松沉直竖 ，臀部要自然向

里收进。

6．错误 ：抬肩 ，造成右臂僵硬 ，左臂不圆

活。产生的主要原因是初学者常以肩部周围肌肉

用力来作臂的动作 ，有的只从放松上着想 ，没有



从 “沉着” 上着想。所以有的抬肩 ，有的松而不

沉。纠正 ：肩部要松开才能舒展肩部肌肉和韧带 ，

这样 ，手臂的伸缩缠绕 ，才能随心所欲。

7 错误 ：重心后移成仆步后动作停顿。产

生的主要原因是对连贯圆活领会不够。纠正 ：动

作中要不凹不凸 ，无有缺陷 ，不起棱角 ，要了解

旧力已尽 ，新力未生 ，此时最容易为人所趁。为

此 ，太极拳要求连贯圆活 ，绵绵不断 ，周而复始 ，

循环无穷 ，不能停顿。

六、 教法和练习法

1 ．教法重点要放在重心移到右腿后 ，直体

下坐不挺胸。

2 ．用 比较法 ：甲一一作单鞭势。乙一一以

右手握住甲的左手。甲一一①先用左手往下挣脱

(重心不动)。②用重心后移直体下坐。二者进行

比较 ，体会哪一方法有力 ，容易采对手或挣脱对

手 ，当然重心后移直体下坐是较有力的。

3 教师从不同角度观察练习者的动作 ，如

从正面看练习者的上体是否侧对东面，从侧面看

手的移动路线 ，看上体是否正直等 ，逐一进行检

查纠正。

4 ．练习者如体弱、年老 ，可以下蹲少一些 ，

架子高一些。

七、 技术分析

下势是由左弓步变为仆步 ，要求重心后移屈

右腿直体后坐的动作。其关键在于后坐 ，坐得好

不好则关系整个动作的是否正确。坐下时如胯根

低于膝盖 ，就会形成 “荡裆”，使腿的基础浮而

不固 ，两腿 虚实 变换反 而不 灵 (使起 动不 灵

活) ；如胯根高于膝盖 ，那么 ，运动量就很小 ，

得不到较好地锻炼身体的效果。在练下势时 ，先

将重心慢慢后移 ，同时将右足足尖外撇约45。 ，

这时左右足尖成外撇的八字形。在重心后移过程



中 ，要 “提裆贯顶”，重心逐渐移到右腿 ，慢慢

蹲身落胯 ，这时腰松沉直竖 ，不是软塌而成 “下

势”。

第五十八势 金鸡独立

一、 用法

(甲) 金鸡独立左式

接上势 ，如对手往回用力拽起 ，我即顺势将

身向前攒起 ，右腿同时跟随提起 ，用足尖向对手

腹部踢去。右手随之前进 ，屈肘 ，指尖朝上 ，用

以闭对手的左手 ，此时左脚变实 ，稳立。右手随

进时可以牵制对手左手也可牵制对手的右手 ，不

必死板。

另一用法系右足落提起后迅即落地 ，左足向

前上步 ，两手分对手的两手 ，即用两掌向前按去。

(乙) 金鸡独立右式

由左 式，如对手用右拳打来 ，我右手沉下 ，

速起左手托对手的肘部 ，提左膝 ，其他与右势

同。

二、 动作过程

(甲) 金鸡独立左式

1 ．身体渐渐左转 ，左足尖外撇 ，重心渐渐

移到左腿 ，左腿屈膝前弓 ，蹬后腿 ，上体渐渐升

起 ，同时随着重心前移 ，左掌向前上穿 ，右手略

下移 (仍吊手) ，眼关左掌 (见图351、图352)。

2 ．身体继续左转 ，重心继续前移到左腿 ，

右腿后跟先离地向前提膝 ，左腿渐渐起立 ，同时，

左掌弧形下搂到左胯旁 (掌心向下) ；右吊手变

掌自后而下 ，随右腿向前提膝 ，右手经右腿旁、

右腿前上用右前臂弧形上托 ，屈肘置于右膝前上 ，

手指朝上 ，高与眉齐，掌心朝左 ，成左独立式。

眼先关左掌前移 ，当左掌左搂时，即顾右掌上托 ，



并稍先于右掌到 达 ，然后 ，通过右掌向前平看

(见图353)。

(乙) 金鸡独立右式

1 ．身体渐渐右转 ，左腿渐渐曲膝下蹲 ，“送”

右脚下落于左足跟后侧，脚尖先着地 ，随着重心

渐渐移到右腿到全脚踏实。曲膝 ，左腿变虚提起。

同时 ，右掌随右腿弧形下落于胯前上方，手掌斜

向下；左掌先随左腿曲膝下蹲而下沉，又自下向

前上随左膝提起。眼关顾右掌下落 ，即移顾左掌

上提 (见图354)。

2 ．身体继续右转 ，右腿继续渐渐起立 ，左

膝继续上提 ，同时 ，右掌弧形下落在胯旁 ，掌心

朝下 ，左掌自下向前、向上 ，随着左腿向前提膝

左手经左腿旁 ，左腿前上 ，弧形托起 ，屈肘置于

面前 ，肘置于左膝前上 ，手指朝上 ，高与眉齐 ，

掌心朝右。眼先关右掌下落 ，随即移顾左掌上托 ，

稍先于左 掌到达 ，并通过左掌向前平视 (见图

355)。

三、 要领

1 ．由下势左扑腿接独立 ，首先 ，左脚尖外

撇 ，然后 ，重心慢慢前移；左膝前弓成左弓步 ，

然后 ，右腿微蹬提膝向前 ，不要在两腿伸直的情

况下起立。

2 ．在起立时 ，先要左腿曲膝坐实 (以左独

立为例) ，下盘稳固 ，然后右腿以右膝带领向前

上渐渐提起 ，同时左腿渐渐起立 ，要防止借助上

体前俯增加起立方便 ，要求上体仍须保持正直。

3 ．左独立时 ，右腿由后 向前提膝 ，右手要

靠在右大腿近旁一起上托。

4 ．由左独立接右独立 ，要注意右脚下落时 ，

左脚要同时下蹲 “送” 下去 ，不要只是右腿下落

而左腿仍然直立。当左腿提膝时，右腿也要随着

渐渐起立。



5 ．在独立时 ，要 “沉肩 垂肘”，“坐腕”，
“虚领顶劲”，要 “肘与 膝合”，向前的方向要一

致，支持身体重量直立的一腿 ，不要用力挺直。

6 ．在左右独立势的说明中所有 “托” 字 ，

是按该动作的技击作用而来的 ，但在锻炼时不要

为了 “托” 字而将掌心朝上 ，应该手指朝上。

四、 要求

1 仆步起立要圆活轻灵 ，不能有停顿、断

续，身体不能有摇摆。

2 ．独立定势重心要稳定 ，不要有摇摆不定。

3 ．要肩与胯合 ，肘与膝合。

4．起立时后面的脚 ，不可以擦地前提 ，也

不可以猛蹬地面。

5 ．撇足不 能一下子突变 ，要符合身体的动

作 ，慢慢撇出。

6 ．左右独立衔接时 ，两手一上一下都不要

停顿。

五、 易犯错误、产生原因 ，纠正方法



1 ．错误 ：蹲不下 ，蹲下立不起来。产生的
主要原因是腿部无力 ，所以 ，要刻苦锻炼。另一

原因是重心没有充分前移而造成起立困难。纠正 ：

送胯向前 ，重心前移 ，左腿坐实 ，右腿慢慢前提 ，

就容易起立。

2 ．错误 ：站立不稳 ，身体摇晃。产生的主

要原因也在于腿部和腰胯肌肉无力，所以也要刻

苦锻炼。另一原因是上下未配合好，重心未掌握

好。纠正 ：除坚持锻炼外要上下相随。

3 ．错误 ：肘和膝脱节 ，膝向前上提 ，但上

托之手屈肘过多 ，使肘靠近胸部。产生的主要原

因是对用法不够理解 ，手过于近胸就会失去闭对

手的左手或托对手的肘部的作用。纠正 ：移肘至

膝的上面。

4 ．错误 ：支撑腿绷直站立。产生的主要原

因是对用 法了解不够。纠正 ：两足要分虚实 ，

“虚非全然无力 ，实非全然站煞”，如支撑腿站煞 ，

自己摇摆不稳 ，如何能以提起的足尖向前踢去 ，

而又如何能进攻能退守? 所以 ，支撑腿要微屈。

六、 教法和练习法

1 ．重点应放在由仆步起立上 ，要反复练习 ，

在增强腿部力量上要多练仆步起立，在改进技巧

上要注意重心前移。所以 ，在多次练习中重点应

改进仆步起立。

2 ．教学中要重视中轴不弯 ，腰要直竖。在

这个基础上慢慢由仆步起立，抓住 “直” 这个要
l、求。

3 ．在左右独立的衔接中 ，要练习好 “送”。

支撑腿下蹲 ，教师要提醒下落的一腿不要急于落

地。

七、 技术分析

1 ．独立的关键有二 ：一是由仆步起立 ，二

是单腿支撑时能稳定重心。这是 “立如平准 ，活



似车轮”。

2 ．独立的用法是用提膝用足尖踢敌腹部、

上托的手闭对手的手。在练套路时虽然足未踢出 ，

但用意上应该是有的。膝和脚的用法是千变万化

的 ，有时技击上不用足而用膝 ，拳论说 ：“足来

提膝”，“近便加膝”，这是膝的用法，所以 ，独

立的提膝 ，用法是多种多样的。

第五十九势 左右倒撵猴

一、 用法

与前第十七势左右倒撵猴相同。

二、动作过程

(甲) 左倒撵猴

右腿渐渐屈膝下蹲 ，腰渐渐右转 ，同时，左

腿慢慢下落，右手外旋 ，向后弧形向斜上方移到

约与肩平；左掌伸臂前移 ，略往下沉 ，眼关照右

掌向右后 上移 ，见 图356、 图35 7、 图35 8～图

363(同图89～图94)、 图364～图367(同图88～图

91)。

其他各条均与第十七势左右倒撵猴相同。





第六十势 斜飞势

各 条 均与 第 十八 势提 手 上 势 相 同 ， 见 图 36 8

～图370 (同图99～图1O1 )。

第六十一势 提手上势

各条 均与 第 十 九 势提手 上 势 相 同 ， 见 图 37 1

～图373 (同图24～图26)。



第六十二势

白鹤亮翅

各 条 均 与 第 六 势 白

鹤 亮 翅相 同 ， 见 图37 4～

图377 (同图27～ 图30)。


