
旧

前
、

向 仁合肘抖放即可
。

有的死座虎扑双把练习是直接将两脚

前后分开不动或左右分开不动
,

进行高
、

中
、

低架式练习
。

活步练习又叫活座虎扑把
,

以死座虎扑把的动作为基础
,

双脚向前交替移动
,

同时推出双掌
。

出掌时
,

拇指相扣
。

上步

时
,

同侧的手掌拇指在前
,

另一侧的手掌拇指在后
,

双掌十指均

朝上
,

掌心向前
,

突出掌根的劲力
。

待动作熟练后
,

双掌拇指不

必相扣
,

肘向里合已成为自然
,

随意而出
,

具备了一定功底后
,

不必再坐腕突出掌根的劲力
,

可随意出掌
。

上述两种虎扑把均是走上弧划半圆的练法
。

走下弧半圆

的练法仍以轻扑站左式开始
,

动作与走上弧基本相同
,

只是向

前
、

向上扑出双掌的路线不同
,

要注意体重

前移与双掌
、

双臂配合适度
,

一般走直线前

行
,

突出虎形前扑的特点
。

如斜向练习
,

需注

意两个问题 在未推出双掌时
,

双掌蓄在胸

前
,

转体时
,

头部与颈项为一体
。

在蓄势待

发时不转体
,

在发劲时转体
,

没有
“

如虎搜

山
”

之势
。

这两种情况都是双掌在双肘里合
、

后腿蹬出时抖放而出
。

二
、

技击作用

虎扑双把是以虎捕捉食物的动作命名
,

要求在训练时突出
“

扑
”

字
,

模仿虎扑食的过

程
,

前抓是一个向上的弧线运动
,

产生向前
、

向上的冲击力
,

而后又有一个向前
、

向下的

冲击力
。

当近距离贴近对方击打时
,

往往采

取向前
、

向上的运动路线 当远距离击打对

方时
,

往往采取向前
、

向下的运动路线
,

所以

会产生两种不同的技击效果
。

虎扑双把是心意拳实战中的主要技法

之一
,

是将劲力由双脚蹬地发出
,

再快速转

换
,

通过腰档的旋转和内扣
,

贯注于双掌根
,

作用于对方的击打方法
,

要求遇人而背
“

背
”

和
“

备
”

两字含意不同
, “

背
”

是指要侧

身对敌
, “

备
”

是指全神贯注
、

高度戒备之

意
,

伺机运用心意拳
“

钻沾斩翻
”

的技击法

则
,

主要击打对方的胸腹
,

是由下往上的打

法
,

往往会重创对方
,

所以采用此打法要千

万慎重
。

三
、

健身效果

在做虎扑双把时
,

除有伸筋拔骨的作用

外
,

还可对腰部的病患和由脊椎异常引起的

各种疾病起到辅助治疗和健身效果
。

尤其利

河南心意拳秘传十大真形归定把

虎形虎扑双把
文孙保才周美良

十大真形归定把中的虎形虎扑双把
,

是在龙形枯树盘根

之后的第三个单练动作
,

取意为虎的扑食之田
、

虎在扑食之

前
,

静静地寻找猎物
,

称之为虎搜 力
,

找准月标后再快速勇猛

一扑
。

心意拳法取虎形正是指此而言
,

不但取其轻灵的一扑
,

还参悟出其中含有的拳法之理
,

即
‘’

动静相兼
,

欲前先后
” ,

这

在具体动作中都有表现
,

如虎搜山时
,

头与颈同时转动 在心 ⋯
意拳四把捶中的

“

出手横拳无敌家
” 、 “

青龙出水
”

式后也有转

体动作
,

称之为
“

如虎转
” ,

在

盘练虎扑双把活步单式中
,

缓慢的转体也是指此而言
。

虎的欲前先后之扑在
“

死座

虎扑把
”

和
‘

活座虎扑把
”

中

也表现得很形象
,

转体时头

项同动
。

虎猫在寻找猎物后
,

小心翼翼地前行
,

在拳式中

也有体现 下面
,

具体介绍虎

形虎扑双把
。

一
、

动作要求

定步练习又“以死座虎扑

双把
,

取轻扑站左式
,

前脚 左

脚 收回置右脚旁
,

体重主要

在右脚
,

为左虚右实步
,

双掌
、

双臂随左脚收回下按
,

同时

屈双膝
。

架子分高中低三种
,

可因人的体质强弱
、

功夫层

次不同而取之
。

双掌心依次

从腹前
、

右膝两旁
、

右脚两旁

向下按
,

然后双掌
、

双臂抬起

立至胸前
,

掌心向内
,

稍有停

顿
,

蓄势待发
,

全神贯注
,

有欲

前先后之态
,

此时有
“

身如背

锅
”

之势
,

尾间内收
,

体重在右

腿
,

双掌
、

双臂立在胸前
甲

然后

突然爆发
,

双掌在双肘里合

的作用下
,

由后脚 右脚 蹬地

反弹催动全身之力贯注双

肩
、

双肘
、

双掌向前
、

向上猛然

扑出
,

双掌坐腕与前脚落地

同时迸发再反弹为稍屈臂
。

后脚在发劲的瞬间蹬直
,

再

随双掌
、

双臂自然反弹为微 一

———屈
,

体重稍后移 图 卜 图
、

也可双掌
、

双臂前扑发劲后不动
,

体重在前 然后再同时收回前脚和双掌
、

双臂并
一

下蹲
、

如此反复

进行
,

经数次练习后 再换为轻扑站右式
,

动作与左式相同 惟方

向相反
。

练习 ,氏式。寸
,

又掌 有
一

按翻、专。 几
,

再翻转 、
一

下
、

前
、

向上的要求
,

中高架式的练习则不要求双掌心翻转
,

直接向

用摇转转辘把的动作在体前进行划立圆动作时
,

双掌
、

双臂的

回收和身形的相合在缓慢的深吸气中进行
,

双掌
、

双臂的展放

和身形的相开在缓慢的深呼气中进行
,

不按快呼快吸的迅猛发

劲动作练习
,

可突出健身效果
。

力的运用
、

呼吸配合和意念运用
,

请参见上期
,

在此不赘

述
。

编辑 关峰

旧
” “ , ”

赞
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