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1．太 祖朝 佛 (正 立势 )：身 正直 

立 ，双 腿 并 齐 ，脚 尖 外 分 ；双 手 合 

十 ，掌指 向上 ，高 与鼻齐 (图 1)。 

2．千 斤坠 地 (右 震 势 )：右 腿 向 

右震脚 ，展开 成正 马桩 ；双掌 变拳 ， 

收放在胸前 ，拳心皆向上 ，拳 面皆 

向前(图 2)。 

3．炮 拳 双 响 (正 马势 )：连 动不 

停。双拳同时向前冲出，拳面皆向 

前 ，拳心皆向下 ，高与肩平(图 3)。 

4．二郎担 山(正马势)：连动不 

停 。双手前 臂 同时 向头外 展摆 ，肘 

弯曲，前臂竖直，拳在上(图 4)。 

5．双 龙 入海 (正 马势 )：连 动不 

停：双拳同时向下冲出，拳面皆向 

下 ，拳心皆向里，高与腹平(图 5)。 

6．指 天划 地 (正 马 势 )：连 动 不 

停 ：右 前臂 向头 右外 提 摆屈肘 ，前 

臂 直 ，拳 部 在 上 ；同 时左 臂 向左 

胯外 落摆 伸直 ，拳 在下 (图 6)。 

7．指 天 划地 (正 马势 )：连 动 不 

停。左前臂向胸右提摆屈肘，前臂 

竖直 ，拳在上 ；同时右臂 向右胯外 

落摆伸直，拳在下(图 7)。 

8．直 捣黄 龙 (左 弓势 )：连 动不 

停。身向左转 ，左肘向左前捣出．略 

高于宿；右拳同时收放于右胸侧， 

拳 心 向上 ，拳 面 向前 ；两 腿 变 成 左 

弓桩 (图 8)。 
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9．火箭 穿心 (左 弓势 )：连动 不停 。右拳 向前 冲 出 ，拳 心 

向下 ，拳面向前 ；左拳 同时收放左胸侧 ，拳心向上 ，拳面 向 

前 (图 9)。 

10．铁 臂 架梁 (左 马势 )：连 动不停 。左前 臂 向头上 提摆 

屈肘 ，前臂横平 ，拳在右 ；右拳同时收放于右胸侧 ，拳心向 

上 ，拳 面 向前 ；两腿 变成 左马桩 (图 10)。 

l1．立马 横棍 (左 马势 )：连 动不 停 。左前臂 向腹前 落摆 

屈 肘 ，前臂 横平 ，拳在 右(图 l1)。 

12．鹤翅 单展 (右马 势 )：连动 不 停 。左 腿后 退 一步 ，变 

成右 马桩 ：同时右 前臂 向头 右外提 摆 屈肘 ，前臂 竖直 ，拳在 

上 ；左拳 收放 于左 胸侧 ，拳 心 向上 ，拳 面向前 (图 12)。 
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13．红脸 照镜 (右 马 势 )：连 动 不停 。 

摆屈肘，前臂竖直 ，拳在上(图 13)。 

14．直捣 黄龙 (右 弓 势)： 

变成 右 弓桩 (图 14)。 

15．短杖 抡头 (左 弓势 )： 

右前 臂 向脸 左 侧转 17)。 

连 动 不停 。右 肘 向前 捣 出 ；两腿 

连 动 不停 。左腿 向前 进 -_步 ，两 

18．炮打龙头(左马势)：连动不停。左腿落地成左马桩 ； 

左拳 同时向前冲出 ，拳心向下 ，拳面向前 ，高与头平
，右 拳 

收 回于胸前 (图 18)。 

19．鹤 翅单 展 (左马 势 )：连动 不停 ：左 前臂 向头 左外 提 

l ’ 

摆 屈肘 ，前 臂 竖直 ，拳 在上 (图 19)： 

20．红 脸 照镜 (左 马势 )：连 动 不 

停 。左 前臂 向脸 右侧 转 摆 屈 肘 ，前 

臂 竖直 ，拳 在上 (图 20)： 

21．铁臂 架 梁 (左 马 势 )：连 动不 

停 。左 前 臂 向 头上 方 提摆 屈 肘 ，前 

臂横 平 ，拳在 右 (图 21)： 

22．立马 横棍 (左 马 势 )：连动 不 

停 。左 前 臂 向腹 前 落摆 屈 肘 ，前 臂 

横平 ，拳在右(图 22)。 

23．炮 打 龙头 (左 弓势 )：连 动 不 

停 。两 腿 变成 左 弓桩 ；右 拳 同 时 向 

前 冲出 ，拳心 向下 ，拳面向前 ，高与 

头平；左拳收归胸前(图 23)。 

24．敛 锋藏 锷 (左 虎 势 )：连 动 不 

停 。重 心后 移 ，左 腿 回收 ，脚 尖 点 

地 ，成 左 虚 桩 ；同 时 左 前 臂 向 胸 前 

伸 出屈肘 ，拳高 同鼻 ；右拳收归胸 

前 (图 24)。 

25．小 龙摆尾 (左 腿 势 )：连 动不 

停 。左小 腿 向左前侧 摆 ，脚 腕左垂 ， 

屈膝，双拳协动(图 25)。 
‘ 

26．小 丫踢 毽 (左 腿 势 )：连 动不 

停。左小腿向左前侧摆，脚腕里勾 ， 

屈膝，双拳协动(图 26)。 

27．浪 子踢球 (左 踢 势 )：连 动不 

停 。左脚 向前 弹踢 ，脚尖 向前 ，脚面 

向上，高与裆齐；双拳协动(图 27)。 

28．敛锋 藏 锷 (左 虚 势 )：连 动不 

腿变成左弓桩；左肘向前拐出，高与头齐；右拳同时收放于 停。左腿回收 ，脚尖点地成左虚桩 ；同时左前臂伸 向胸前
， 
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右拳向前掏出，拳心向里 ，拳 面向上，高与心齐；左拳收 回 

胸 前 (图 30)。 

31．凤 凰展 翅 (左膝 势 )：连动 不停 。左 膝向右 上 屈膝顶 

起 ，脚尖向左下 ，脚面绷直 ；同时双臂左 右伸直展开 (图 

40)。 

41．凤凰展翅(右膝势)：连动不停：右膝向左上屈膝顶 

起，脚尖向右下垂 ，脚面绷直 ；同时右臂伸直向后展开 ．屈 

右肘 ，握 拳 ，护 于头 侧 (图 41)。 

(图 38)。 

39．铁臂架梁(右马势)：连动不停。左腿后退一步成右 

马桩 ；同时 左前 臂 向 头上 方 提摆 ，屈 肘 ，前 臂横 平 ，拳 在右 

(图 39)。 

40．黑狗冲裆(左马势)：连动不停。左腿稍进成左马 

桩 ；同时左 拳向前 冲 出 ，拳心 向里 ，拳 面 向下 ，高与 裆齐 (图 

腕勾起 ，脚尖 向左 ，脚掌 向前 ，高 与头齐 ；双拳协 动(图 

42)。 

43．敛锋藏锷(左虚势 )：连动不停。右腿落地 ，身向左 

后翻转 ；左脚尖点地成左虚桩 ；同时左前臂 向胸前屈肘伸 

出，拳高同鼻 ；右拳收回胸前(图 43)。 

44．鹞子翻身(右跪势)：连动不停 。身向右后翻转 ．头 

精武俱乐部：刘承 男 17岁 能加入精武俱乐部，我很高兴，希望能得到大家的帮助。 
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