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据有关资料记载：翻子拳由宋代周侗所创 ，后传于岳 

飞等人。几百年后，清末志士赵老灿得此拳后 ，传于河北 
一 带。但宋代与清朝相隔元、明两个朝代，几百年兵荒马 

乱的历史，使翻子拳几乎没有完整的资料记载，最大的可 

一  能就是散记在一些门派的拳谱之中。为方便翻子拳爱好 

’=== 者研究所用，特将祖传的燕青翻子拳作一简介。 
1，r 一、燕青拳的来源与发展 

l 要想了解燕青翻子拳，须知燕青拳的来源。关于燕青 
。 拳的来源，我祖传族谱中有如下记载：“⋯⋯宋年间，皇无 

道，天下乱，民不聊生。吾祖贫，有小乙单字青，外讨他帮， 

一  后定河北富家卢氏。始为佣，后为子，随俊义练拳脚 ，后因 

卢氏遭难，蠢山西洪洞清平山。吾祖公晚年八十有六矣 ， 

子孙繁衍，艺传吾族。后世日村名为‘燕家寨 ’，为永记吾 

祖之功德，子孙便日此艺为‘燕青拳’，相继而传。” 

通过燕氏族谱可证实燕青拳之来历及为什么叫燕青 

拳，至于燕青在卢家所习何艺，因族谱未介绍 ，故不敢 

妄谈。但有一点可以推测，即后世所流传的燕青拳。不 

仅是燕青从卢氏所学 ，而且在卢氏所学的基础上加进了 

自己的悟解与实战经验 ，因而形成的具有独特风格的一 

支拳种。 

燕青拳在族内流传至第十二世时，即族谱中所载“至 

明囊靖元年春 ，吾祖有十二世美公访友来沛(今江苏省沛 

< 

山 

名；表零枉 
好娥存侠 
_ ，警 

(着E 籀 

芍抟 氧峨 

剩  
在舞糊 
碧l 荸 

《 

ll l默  

兼羲 格 

謦绷  
麴 

卞 

，备有 

^个 

有牵 

glltgutJ~lJ．孛暑宗 男 20岁 我不想多年以后，看到中华儿女拜在洋人JIr下去学中田功夫，眷是我们的田粹啊。 

山东大学211号接 250100 

孙由l_皇 器一 塑 鞲 

瓣 

维普资讯 http://www.cqvip.com 
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猫落地，重如泰山压顶。出其不意 ，攻其不备，阴阳配合，手 

脚并用 ；双拳密如雨，脆快一挂鞭 ；手似两扇门，靠腿来打 

人 ．以克敌取胜 而著称 。 

(三)燕青八路翻子拳，在行拳走架时，要求手、眼、腿 、 

身法、步法高度协调配合 ，出手刚柔相济，眼观四面八方， 

身如风摆杨柳，脚似古树盘根，步法圆活 、快捷，闪展动静 

分明，劲力充实顺达，手领脚踢配合，左右连环并用；吞如 

坐猴接物，吐似猛虎奔山；浮如蛟龙摆尾，沉似水底掏石。 

(四)燕青八路翻子拳的主要步型有丁步、马步、虚步 、 

仆步、歇步、盘步、插步、骑龙步、退步、斜步、箭步、击步。另 

外还有他独特 的步型 ，如三 角步 、两 向步 、五星步 、蛇行 步 、 

中心步 、八角步 等 ，利用窜蹦跳跃 ，闪展腾挪 ，进退 自如 ，高 

低远近兼备应用。 

(五)燕青八路翻子拳的主要有撩腿 、点腿 、挂腿 、勾 

腿 、铲腿 、缠腿 、圈腿 、掀腿 、提腿 、插腿 、摆腿 、分腿 、扫腿 、 

踹腿 、弹腿 、寸腿 、蹬腿 、穿腿等十八种腿法 。 

谱日：“拳打一尺近，脚踢一丈远。拳打来敌莫留情 ，脚 

踢手领步法清。出拳快如雨，腿出鬼难知。手似两扇门，全 

靠腿 打人 。” 

(六 )燕青八 路 翻子拳 身法 的突出特 点为挤 、扛 、抖 、 

伸、晃、缩、撞、坐、轻、软、灵 、转、侧、闪展、吞吐等。要求背、 

肩、腰、肘、膝等各部位都要高度协调 自然，不用拙力，不讲 

硬托硬架，因此要求静时含胸拔背、沉肩坠肘、竖项收腹 、 

提肛、舌顶上腭，注重乘人之势，借人之力，蓄力待发；站如 

泰山落地，动如闪电之疾；遇敌远者，手打足踢；遇敌近者， 

膝顶肘击 ；贴身者 ，则 用摔 、拿 、贴 身靠 打等。 

(七)燕青八路翻子拳中的主要手型、手法。 

拳型有 ：阴阳拳、封服拳、姜牙拳、鸡爪拳、透骨拳；掌 

型有柳叶掌、八字掌、龙掌、荷叶掌、风魔掌 、迎风掌、虎掌、 

猴掌；指型有二指 、八字指、山字指、一字指等。 

手法讲究抓、插 、中、撮、挂、推、坠、挑 、刁、勾 、劈、立、 

梗、戳 、挎、点、拿、按等。手法变化多端，出神人化，不拘于 

死 手。 

谱 日 ： “燕青手法 一十八 ，断 脉分筋错骨 法 。拳打 

来 敌莫留情 ，脚踢 手领步法清 。变化无穷妙无 边 ，此拳 

手法燕青传 。” 

由于手法变化无常，神出鬼没，轻灵敏捷 ，拳不虚发， 

收回不空 ，实用技击价值极 大 ，故又称为“燕青 十八手 ”。 

四、燕青八路翻子拳的要求 

燕青八路翻子拳特重技击 ，故易学难练，下盘功底要 

求极严，所以在练习过程中要求外练手、眼、身法、步，内练 

精、气、神 、力、功。讲究手与脚合、肘与膝合 、肩与胯合。手 

随身转，步随身行，身似蛇行，眼随手动，目随势注，明晴似 

电。要 以意领气 ，以气摧 力 ，意到气到 ，气到力 到 ，眼到手 

到 。以发呼而蓄吸 、进 呼而退吸 、刚呼而柔吸 、大呼而小 吸、 

出呼而收吸为主要原则。在具体演练中，吸气时腹部内含， 

呼气时腹部充实，只有这样，才能在技击时便于“退避 柔 

化 、蓄势 、进攻 ”，克敌制胜 。 

谱日：“主帅为心，先锋为眼；其眼在于脚，主宰于腰 ， 

行于肩 、胯 ，用于手脚 ；脑稳则心不慌 ，心稳则气不散 ，气稳 

则力 自均。发气于丹 田，齿 叩、唇 闭 、舌顶上腭 、沉肩 、坠肘 ， 

要求三尖相对 ，不偏左右 ；偏左则 右虚 ，偏右则左空。” 

五、燕青八路翻子拳拳谱介绍 

燕氏祖传的燕青拳，每个套路都有拳谱和谱诀，由于 

篇幅所限，故不能把全部内容奉献于大家，仅把《燕青八路 

看家翻子拳 谱诀写出，供翻子拳爱好者参考。 
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