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玉环步是螳螂拳 中能致人跌翻 

的著名招式。其独特灵便的技击方 

式和奇妙绝佳的技击效果，令其在 

螳螂拳的流传过程中一直颇负盛 

名。玉环步历来是螳螂拳爱好者重 

点练习掌握、不断深入研究的技法 

内容，也一再成为精通螳螂拳的拳 

师用以克敌制胜的绝招。所谓“一经 

粘上，则神手难逃”，这是对螳螂拳 

高手施用玉环步而达到妙境的评 

价。实际上这种评价并非过誉，只是 

不能孤立地看待这一现象罢了。玉 

环步能施用得随心所欲而且达到致 

人跌翻的 良好效果 ， 

是由多种技击因素促 

成的，涉及到螳螂拳 

理 的诸 多 方 面 的 要 

求。玉环步的技法在 

郝家太极梅花螳螂拳 

中是极为讲究的，堪 

称跌法之最。这不仅 

仅因为玉环步有着极 

好的致跌效果，更由 

于其名称的演变 、动 

作细节的精微变化乃 

至于技法内涵与该派 

螳螂拳所主张的螳螂 

拳十二字纲要、手眼 

身法步、寸力、用气等等拳理密切吻 

合，其中又含有富具侠心、合乎道义 

的该派拳学思想。 

玉环步之“玉环”，是指做此招 

动作采用的是小登山式的步型 (俗 

称螳螂步)，弯曲的前腿与裆部呈弧 

形近似环状，故以古时的玉制环形 

佩饰——玉环名之。其实，玉环步的 

前身叫做磨盘打或磨盘手，偶或在 

个别的手法境况下称为斩腰剑，这 

在郝家太极梅花螳螂拳的原始拳路 

“梅花路”中即可得到印证。在“梅花 

路”里，该招不叫玉环步，而是唤作 

“偷展磨盘打中堂”和“擒拿捐眼斩 

腰剑”。斩腰剑是以运用此招时右掌 

跟推击敌腰部的动作来取名的，仅 

此一例，可以忽略不论 。此招取名 

“磨盘”，在其它原始拳路如“蹦步” 

中也可找到佐证 。磨盘是生活中的 

磨面工具石磨的主要部件，分上下 

两片，下片是固定不动的，磨面时转 

动上片。玉环步施用时，下面用弓形 

腿套扣敌腿，上身则随手法的运作 

向左扭转。用磨盘来比喻该招的动 

作，倒也挺形象的。借用生活中常见 

事物的名称来命名形似的具体的招 

式，这种象形取名法在螳螂拳中屡 

见不鲜 ，譬如翻车 、辘轳 、歪梁等等 

皆是。 

由“磨盘”演变为“玉环”，其原 

因或许是人们觉得前者土气些，后 

者高雅许多。而其根本原因应该是 

此招的技击内涵 、动作细节发生精 

微变化所致。偷展磨盘打中堂、斩腰 

剑等，字面上突出的是“打”的意义， 

起码是打跌并重。前者在实际运作 

时，是用左手从右臂下隐蔽插入敌 

中门，采住敌之右肩臂向左下拉拽 

的同时进左螳螂步，并用右拳勾击 

敌胸口。由此可知 ，“打中堂”可以重 

创敌身，致人跌只是增强技击效果。 
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后者如前所述表现的是用右掌跟推 

击敌腰的动作，却没有顾及到其主 

要的技击效果是跌。所以，磨盘打和 

斩腰剑已难以表现后来的玉环步的 

确切含义。 

郝家太极梅花螳螂拳中的玉环 

步，其打的成分已大为减少，其主要 

的功能就是致人跌翻。玉环步一般 

以辅助手法或日先行手法的不 同而 

有称谓上的区别 ，主要分为缠龙指 

眼玉环步和偷展玉环步两种 ，这是 

以左手进击动作的明、暗来区分的。 

缠龙指 眼玉环 步的左手进击是 明 

的，其动作是右手缠采敌手腕的同 

时，左掌横击敌眼。这是运用螳螂拳 

的“出手点睛”的理论攻击敌之必救 

部位，逼敌仰头出左手招架，我则贴 

身进步套住敌腿，左手采敌左手腕， 

右掌斜推敌身，致敌跌翻。在左掌横 

击敌眼时，敌如招架不及 ，眼被击 

中，必仰头上身后倾失去平衡，我则 

顺势直接贴身进跌。偷展玉环步的 

偷展，指的是在右手攻击敌 的面部 

后，左手从右臂下暗暗插入进击并 

采手的意思。偷展玉环步的先行手 

法变化较多，以锁 口捶、崩捶、点捶 

等等迅疾突击敌 面 的上路手法为 

主。如锁 口捶玉环步，是用锁 口捶击 

敌面部 ，逼敌出左手招架，我左手则 

从右臂下插入采敌左手腕，同时上 

步跌敌。而崩点玉环步又分为两种 

情况，一种情况是我封敌之右手臂， 

以右崩捶击敌面部，逼敌 出左手招 

架，我左手则从右臂，下插入采敌左 

手腕进玉环步；另一种情况则是我 

封敌之左手臂，以右崩拳击敌面部， 

逼敌出右手招架，我左手则从右臂 

下插．入直接擦击敌颈左侧或敌左嘴 

角地仓穴部位，乘势贴身进步跌敌。 

偷展玉环步还可以在敌处于守势 

时，采取主动，用叫门的方法进招 ， 

即用右手或掌或拳或指尖直接点击 

敌 眼，诱敌 出右手招架，我则采用如 

上述第二种情况的崩点玉环步的手 

法跌敌。以上不同情况的玉环步其 
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效果均是致人跌翻，打的功能已然 

消退，跌的效果尤其显著。施用得 

当，被跌之人身体是平飞着跌落于 

地，跌得干脆利落，身 却不会受到 

大的伤害。 

郝家太极梅花螳螂拳的拳谱中 

虽还记载着“磨盘”、“斩腰剑”的文 

字 ，可在实际的传授应用中，此名称 

早 已不再提起，玉环步是此招的惟 

一 名称。其实，玉环步名称的改变无 

足轻重，有积极意义的是，它虽是技 

击招式，却舍弃了能重创人身的打 

法，以潇洒漂亮的跌法显示其武学 

价值。玉环步这种技法上的演变，与 

其重要承传人的思想息息相关。郝 

家太极梅花螳螂拳第二代代表人物 

郝恒禄在其《太极梅花螳螂拳论》中 

就明确告诫后人 “武术中人最尚道 

义”、要“能忍善恕”、要有“仁忍之 

意”和“侠义作为”等等。这无疑地会 

深刻影响其传人的行为，进而影响 

了玉环步的演变。 

玉环步要能巧妙地施用 ，就必 

须 注重用招过程 的连续性 和整体 

性。首先，必须以迅疾的上路手法攻 

击敌之面部 ，逼敌仰头或被动招架 ， 

而致气浮神散、动摇其根、无暇还 

手，这一点至关重要。缠龙捐眼玉环 

步必须在第一步动作即左掌击敌眼 

时做到这一点，如敌虽出手招架，但 

未动摇其根，也就是说敌之平衡未 

失，此时就不可进玉环步，否则极易 

为敌所制。而偷展玉环步必须在第 

二步动作即左手插进时做到这一 

点，紧接着乘势贴近敌身进螳螂步 

套扣敌腿，同时逼贴敌身的左手臂， 

推击的右掌以及腰部整体向左侧方 

运作发力 ，这时将敌跌翻已成必然 

之势。 

施用玉环步还必须合乎郝家太 

极梅花螳螂拳的拳理要求。其与螳 

螂拳十二字纲要的粘、贴、来、叫、顺 

等联系最为密切，如“粘”，用招时， 
一 旦 出手与敌相接 ，就不能轻易让 

敌脱逃，手法连贯施出，最终跌翻敌 

身。譬如缠龙指眼玉环步，右手缠采 

敌右手腕，即出左掌击敌眼，紧跟贴 

靠敌身，左手采拽右掌推击并进左 

螳螂步，这些动作浑然一体，不离敌 

身。再如“贴”，进招时必须紧靠敌 

身，所谓贴门靠壁之法，惟有如此才 

能成功用招，否则极易失利。再如 

“来”，待敌来攻时，判明情势，选用 

诸如锁口捶、崩捶、点捶等等上路手 

法击敌进招。再如“叫”，采取主动 ， 

出手点击，逼敌应付，再乘机或从外 

门或从中门进身用招。再如“顺”，攻 

敌面部，致其重心偏离而上身后倾， 

此时顺势套步施招，稍发力即可奏 

效，此属借力的方法。另外，玉环步 

无论是练习还是施用，都必须从整 

体上讲求手、眼、身、法、步这五方面 

的法则，还要合理合度地运用寸力， 

不会寸力就无法巧妙用招。还必须 

有气的升、沉、平、凝等合理运行的 

配合，譬如静候时气须平，发力时气 

宜沉宜凝，闪躲时气宜升等等，避免 

用气不当影响用招而失利。 

总之，玉环步是郝家太极梅花 

螳螂拳众多跌招中的佼佼者，它凝 

聚着先贤们的智慧，蕴涵着传统的 

武术思想 ，它以丰富的技法 内容和 

明快大方的技击风格为螳螂拳乃至 

中华武术增添光彩。 囵 
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