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前     言 

   隨著當今社會發展的突飛猛進，太極拳已成

為青少年強身健體、中年人舒緩壓力及放鬆筋骨、

更是年老體弱者強身祛病所熱愛的運動。換言之

現今年代的太極拳，人們更注重於它的強身健體

而不是它的拳擊技術。事實上太極拳不但修身，

而且修心。因它的理論原理極其豐富，它不但表

現在拳術上，更體現在內心的修養上，如滔滔的

江河連綿不斷，視之如淺灘，何其淺。探之如大

海，何其深。常練之不但練就了強壯的體魄，也

練就了自己的思想，從而胸襟將日益寬廣，如武

功高深的人有如履薄冰、如臨深淵之說。老練的

企業家、軍事家、政治家不也是以此為做人的準

則？可見太極拳不但是身體和拳術的修煉，也是

一種為人處世的修煉啊。 

   吾練太極拳有三十餘載，早年曾學過翻子、

少林等，於二十多歲起開始學楊式太極拳，一晃

就是十多年，至二十多年前開始學趙堡太極拳，
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因覺得它更適合我，這個拳種既斯文，又實用。

後又深得名師指點，對太極拳的提高與理解起了

很大的作用。自轉練趙堡太極拳起，這數十年來

曾翻閱了許多太極拳書和資料，有些書籍確實寫

得很不錯，讓我得益匪淺。我有餘暇時也常去各

公園觀摩，請教於老一輩，使自己對各家太極拳

的特點有全面的了解和比較。縱覽各家拳術，使

自己對太極拳又有了更深的體悟。特別是在近十

多年中，吾有幸得遇王喜元恩師，在拳藝和理論

上有了更深的理解跟提升。 

按理說趙堡太極拳本是一套非常優秀的拳種，既

能很好地修煉身體，治療慢性病，又能防身技擊，

而其表演性也不俗，在古代還是秘傳的拳種，有

拳不出村之說。後來只在皇宮里傳授。然而，吾

通過這數年的觀察、探訪、實踐，令我深深地感

到有緣接觸並學習的人不多，能堅持下來的就更

少了。長期下去，這一優秀的拳種不但不能發揚

光大，反而會被歷史長河所湮滅。 
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    究其原因，主要有以下幾點：其一，歷

史的原因。它一向是內傳，不公之於眾，只是在

新中國成立後才慢慢流傳出來。所以它公開的時

間短。其二，它看似很簡單，其實練起來並不容

易，所以許多人無法堅持下去。其三，表面上看

它沒有其他拳種如陳式、楊式等好看，只有練拳

多年的人才能體悟到它的妙處。因此迷上趙堡太

極拳的人更是少之又少。 

有困惑於此，吾一直思考,其他如陳式、

楊式、吳式太極拳能流傳廣布，正是它們改良了

其動作，使其容易為大眾所接受。而我們這一優

秀的拳種是否也能改編成一些簡單易學的動作，

而為廣大群眾所喜聞樂見？既能鍛煉身體，又不

失趙堡太極拳的精髓？因此，我們參考了國家標

準太極拳套路的二十四式和陳、楊等各家的二十

四式，再結合趙堡太極拳的特點，逐漸彙編成

《趙堡太極拳初學入門教材》及《趙堡太極拳簡

化二十四式》這兩本教材。教材中的動作都是趙
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堡太極拳七十五式中反復出現的動作。而《趙堡

太極拳初學入門教材》除選出最常用、最重要的

動作外，亦符合於太極十三勢“掤、捚、擠、按、

抓、列、肘、靠、進、退、顧、盼、定中”。這

主要表現在掤、捚、擠、按為“2-5 式”，“抓、

列”為“6式”、“肘、靠”體現為“8式”

（“8”式中，右腳蹬時，左邊可用“靠”或用

“肘”）。 “進、退”體現在“7 式”，“顧、

盼”體現為“6式”中的第三點是也。而“定中

“即為開式和收式是也。因此這本《趙堡太極拳

初學入門教材》動作簡單易懂，又極易作為平常

鍛煉的動作，而沒有失去趙堡架的行拳原理。如

此，從“入門”到“二十四式”，進而到“三十

六式”、“四十八式”。這樣，初學者易懂易學，

適合於追求普通鍛煉身體的人。而當他們學完一

套，再有興趣，便可繼續深入學習第二套。再有

興趣者，可更上一層樓，學習“三十六式”。這
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樣循序漸進學下去，當最後他們學習“七十五式”

時，就更容易上手了，實為相得益彰之舉也。 
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趙堡太極拳簡化贰十肆式 

第一式  起式 

第二式  掤 

第三式  捚 

第四式  擠 

第五式  按 

第六式  金剛錐 

第七式  左白鶴亮翅 

第八式  十字手 

第九式  斜形 

第十式  雲手 

第十一式  左高探馬 

第十二式  右踢腳 

第十三式  右高探馬 

第十四式  左踢腳 

第十五式  倒轉肱 

第十六式  海底針 
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第十七式  閃通臂 

第十八式  右白鶴亮翅（兩次） 

第十九式  盤手 

第二十式  懶扎衣 

第二十一式  右白鶴亮翅（起身） 

第二十二式  左單鞭 

第二十三式 合掌上勢 

第二十四式  收式 
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趙堡太極拳初級入門十二式 

趙堡太極拳簡介： 

趙堡太極拳是河南省趙堡鎮當地習練的太極拳法。

承傳武當張三豐太極拳精粹的傳統太極拳法。是

當地人用以健身，防衛的修練方式，效用高强。

歷來衹在趙堡鎮本土傳習，少有向外傳授；至近

代才開始廣傳出來。 

趙堡太極拳承傳，發展，和發揮了傳統太極拳的

優良素質特色；是一種同時照顧到内外，體意，

氣血，身心的兼備調養方法。對於健身，防衛有

很好的功能；輕靈柔活，易懂易學，隨時隨地皆

可段練，男女老幼都極為適宜。 

趙堡太極拳初級入門十二式介紹： 

為了方便初學者容易把握太極拳的基本技術，入

門學習打好基礎，現從傳統七十五式套路中最為

初學者需要的基本招式抽出，簡化為初學入門十

二式。熟習這段初學入門基本功，多锻練，即可
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收到健體防身的良好效益；更可為進一步提升學

習更多太極拳招式做好足夠的扎根準備。 

趙堡太極拳初級入門十二式綜合了“太極十三勢”

傳統太極拳的精髓，把太極十三勢的掤、捚、擠、

按、採、挒、肘、靠、進、退、顧、盻、定、融

會貫通起來，充份發展幫助達到更好的健身防

衛、、、修練效率。 

趙堡太極拳初級入門十二式的三大特點： 

（一）短架：利用比較小的空間亦可從事極其舒

展的身心內外修練。 

（二）高橋：修練起來，方便與自然呼吸配合；

並且便於血氣疏通，有利血氣循環。避免因勞累

而易傷肋骨。動作舒寬展暢，有利堅持。 

（三）緊凑均匀：勢式均衡平稳，起落順應自然

體態，轉運舒缓緊凑圆渾，動静柔滑有序。 
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趙堡太極拳初級入門十二式程序： 

第一式：起式 

第二式：掤 

第三式：捚 

第四式：擠 

第五式：按 

第六式：金剛錐 

第七式：白鶴亮翅 

第八式：十字手 

第九式：斜形 

第十式：雲手 

第十一式：合掌上勢 

第十二式：收式 
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趙堡太極拳初級入門十二式詳解 

預備姿勢站立 

第一式：起式 (圖 1) 

動作：兩腳自然站立，兩手自然放鬆垂下，成立

正姿勢（兩腳距離若與肩齊即可） 

1.身帶手和右腳，轉 45 度 (圖 2) 

要點：起動時左、右手掌撐起，左手、腳不動，

重心略往右邊，兩手有掤勁，身右轉的同時帶動

右手，右腳轉動時以腳跟着地，腳尖抬起，右手

撥向同時，身和腳轉動便成。 

2.合回 (圖 3) 

右手、右腳（以腳跟着地，腳尖抬起）隨身轉回

45°，成面向正前方，與起式時一樣以中線站立。 

3，舉抬雙手（到頭頂）(圖 4 & 圖 5) 

兩手抱球狀，慢慢向上抬起。 

要點：抬起時像有東西拉著一樣，動作不要快。 

4.出左腳 (圖 6) 

雙手抬至頭頂時，左腳邁出半步，右腳不動。 
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5.轉手向下 (圖 7 & 圖 8) 

雙手合著在頭頂變按勢，準備往下按。 

要點：按時像按皮球，如球浮於水面，雙手慢慢

按下。兩腳站立、不動，按至胸前頂。 

6.按下雙手至腹前 (圖 9) 

雙手擬按球狀繼續往下按，動作要慢，至腹前。 

7.微收屈雙手 (圖 10) 

兩手左，右分開，繼續下按。 

8.右腳蹬前 (圖 10) 

右腳在兩手按下同時，蹬向前半步與左腳齊，右

腳尖先著地。 

9.垂直雙手站立姿勢 (圖 11 & 圖 12) 

兩手順勢兩邊慢慢垂下，同時右腳跟慢慢着地，

兩手垂放於兩腿側，與開式時一樣。 

整個動作要點：兩手掌要合攏，手指不要叉開，

每個動作起動時，都以身、腰帶動，手臂不要太

直，要微彎，呼吸按正常呼吸便可。每一動作要
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緩慢，好像有東西阻礙前進，每一點都是在抗爭

後向前的，這樣便可慢慢體諒其味道。 

第二式：掤 

1.右腳右轉 45 度 (圖 13) 

左手、左腳不動，右手、右腳由身帶動右轉 45

度，動作要領與起式的“1”相同。 

2.拼合左腳 (圖 14) 

重心移至右腳，然後抬起左腳，合攏至右腳，兩

手垂下，重心仍在右腳。 

3.出左腳 (圖 15) 

左腳向正前方踏出半步，後腳不動。 

4.雙手掌撐起，左高右低 (圖 16 & 圖 17) 

兩手同時慢慢向上，向前抬起，左手漸高於右手，

左手抬至眼前，右手至胸前，兩掌心相對。 

要點：舉手時，雙手像拉著東西一樣向上撐起，

同時右腳蹬直，左腳弓步。 

第三式：捚 

1，右腳轉右 45 度作重心 (圖 18) 
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抬起右腳尖，腳跟著地，把腳撇開 45 度，重心

移向右邊。 

2.左掌心向上，右掌心向下，慢慢轉身向右 (圖

19) 

轉動時以身帶手，以腰為軸，左腳尖抬起，腳跟

着地，重心在右腳，兩手距離為 30 公分，慢慢

轉動。 

3.左腳尖同時順勢轉右 (圖 20) 

4.至正中，微屈雙手，身稍微坐低 (圖 21A) 

轉到與原轉出方向 90 度，面向正前方，左手掌

向上，右手掌向下，兩手高度一樣，曲臂放於兩

肋側，兩腳成馬步，兩腳間距離約半米，腿稍曲，

稍坐 

第四式：擠 

1，右腳向左轉 45 度 (圖 21 B) 

重心略向左移小許，右腳尖抬起，腳跟著地，腳

尖向左轉 45 度。 

2.身轉向左 (圖 22) 



17 
 

重心移到右邊，身轉向左。 

3.左腳尖跟隨轉左 

以腰為軸，身帶動兩手和左腳尖，慢慢轉向左，

左手心向上，右手心向下。 

4.雙手左高右低順舉向前，左手至額高 (圖 23) 

轉動中左手慢慢順腰轉抬起，右手直至左額前高

於頭頂，左手略伸直，右手隨腰轉動，略上抬至

胸前（臂仍曲）。 

5.右腳蹬直，左腳微屈成弓步 (圖 24) 

6.左手掌仍向上不變，右手掌仍向下 (圖 25) 

要點：轉動時以腰帶手，抬手時左手由曲臂慢慢

變直即可，右手則配合左手隨腰轉動。 

第五式：按 

1.重心轉向右腳，並後坐 (圖 26) 

左手慢慢收下，隨身向後坐，收腹，兩掌心相對，

與右手高度一樣在胸前，兩手相距 30cm。 

2.收雙手至胸前 (圖 27) 
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上式不停繼續後坐，兩臂隨身體後坐屈曲，兩手

至胸前。 

3.微屈雙手 

此時，左腳略直，右腳屈弓，腰略彎，臀部後坐，

含胸前傾，兩掌心向前方放於胸前，臂屈蓄勁 

4.蹬右腳 (圖 28) 

兩掌隨身向前按出。 

5.身微向前帶同雙手向前按 

右腳慢慢蹬直，左腳成弓步，兩手在胸前隨蹬腳

時慢慢按出，兩臂由屈曲至伸開，兩袖垂下。 

第六式：金剛錐 

1.左手不動，右手往右下按 (圖 29) 

右手往右下按同時，身體隨右腳後坐，重心由前

向後移。 

2.左腳前直，右腳後弓，重心在右腳  

隨前腿蹬直，後腿弓，含胸坐胯，左手不動仍在

前，右手按至右肋下。 

3.蹬右腳，左手不動，右手推出 (圖 30) 
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右手隨蹬腳重心向左腳移，右手前推以弧形從左

手右下，前，上推出。 

4.上右腳與左腳齊 (圖 31) 

隨着右手上推，右腳上前與左腳站齊，此時左、

右手隨身體提到額頭上前方，兩手掌相對，右手

略高於左手。 

5.右手拉挒變拳，左手掌心托拳 (圖 32 & 33) 

兩腳站立著不動，只兩手動，左手掌心托右手拳

底。 

6.然後兩手慢慢往下拉至小腹下(圖 34) (圖 35) 

左手托拳由頭前上方慢慢往下拉，如拉繩子，有

阻力，垂直拉到小腹下。 

第七式：白鶴亮翅 

1.右拳翻轉，拳背朝下 (圖 36) 

右拳在左手掌心作滾球旋轉，拳背朝下，兩腳站

著不動。 

2.雙手向上分開抬舉至鼻前，腳不動 (圖 37 & 

38) 
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3.右腳 45 度前行一步，左腳跟前成吊步 (圖 39) 

4。同時兩手向右上方舉抬，右高左低，重心在

右腳，兩掌相距 20 公分，舉抬至右耳前側，兩

掌按出，掌心向前 (圖 40) 

5.左腳退左後 45 度，拉右腳合左，站立與原方

向成 30 度 (圖 41) 

6.左腳動的同時雙手向下劃弧拉至大腿側 (圖 

42) 

要點：雙手先向右再向左下，劃出一個圓弧，至

並腿時雙手垂放兩腿側。 

7.兩手向左向上劃弧至左耳側前，左高右低，兩

掌心相對 (圖 43) 

要點：兩手慢慢向左舉抬時劃出圓弧。 

8.右手繼續上提，身體轉回正前方 (圖 44) 

左手不動，右手上提隨身轉回前方，並向右、前、

上方提，同時上臂旋轉，掌慢慢按向前方。 

9.出右腳，前右 45 度出步，左腳跟上成吊步 

(圖 45) 
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左手跟向右前配合右手，向上抬舉，至右上方

（耳上測前方）。 

兩掌同時掌心按向外，與“4”式同。 

第八式：十字手 

1.左腳左後退 45 度一步，左手向左下撥，放於

左腿側 (圖 46) 

2。右手向左下撥，放於左肋前，右腳隨手動退

合於左腳，立正。右腳再向右後退 45 度站定，

右手不動 (圖 47 & 圖 48) 

3。左手掌向外翻，左腳向後退與右腳站齊。左

手同時向前劃弧，由下向左再向上劃弧，上臂放

於右手小臂上方，成十字交叉手 (圖 49 & 圖 

50) 

要點：左手撥時劃圓弧走動，手腳同時進行。 

4.屈膝下蹲小許，兩手交叉隨屈膝下行至膝蓋前

上方 (圖 51) 

第九式：斜形 

1.開左腳（正左方向）(圖 52) 
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面向正前方，兩手仍交叉，向正左方向拉左腳一

大步時，重心在右 

2.重心移向左腿時，順勢左靠 (圖 53) 

3.雙手分開 (圖 54) 

順靠勢兩手向兩邊分開，拉開並撐起，手臂變直，

為左弓步，右腳蹬直，左手放於左膝左側，右手

放於右膝蓋上方（兩掌心向下）。 

4.重心右移，右手不動，左手向上向右劃弧至面

門右側 (圖 55 & 圖 56) 

以右腳為重心，提起左腳尖，腳跟着地，以腰帶

動左手，腳尖向左擺，同時左手腰帶動大臂，左

手向上，向右劃弧，擺至右上方，動作如游泳划

水一般 

要點：左手劃弧要圓，右手不動放於腰側。 

5.左手繼續向下劃圓從襠前下襬撥向左，至左腿

側 (圖 57 & 圖 58 & 圖 59 & 圖 60 & 圖 61) 
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此時，右腳蹬地，重心移左，同時右手自下而上

向左劃弧擺動至左前方，繼續下按劃弧收至右腹

前，左、右手和腳三個動作同時完成 

6。左手繼續劃弧收至左腰後，手背貼左腰，右

腳蹬直，右掌隨蹬腳向前推出，成左弓步 (圖 

62 & 圖 63) 

第十式：雲手 

1。重心移中，弓步變馬步，左手放下在左腿側，

右手自右下、向左，向上，劃弧度 (圖 64 & 圖 

65) 

2。右手先在左邊繼續向上抬起，至左上方高度

與眼齊，重心左移，略為左弓步。左手向前、向

上抬起小許，與右手在同一垂線上 (圖 66) 

3.以腰為軸帶動右手在上（掌心對眼），左手在

下（掌心向左）慢慢向右邊移動 

要點：兩手在同一直線上，以腰帶動轉動 (圖 

67) 
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4.左腳蹬地，右腳尖抬起，重心隨手動移至中間，

右手眼高，左手襠高 

要點：轉動時眼視右手掌 (圖 68 & 圖 69) 

5。重心繼續右移，踏實右腳，左腳尖抬起，隨

身擺至偏右方向，這時略為右弓步 (圖 70) 

6.兩手在右，左手掌向上，提起（至與眼齊高），

右手掌按下（至右腳前側） 

要點：兩手一上一下要同時進行，進行時兩手心

相對 (圖 71 & 圖 72 & 圖 73) 

7。右腳蹬（左腳尖抬起），左、右手開始以腰

為軸向左慢慢移動，高度不變，重心漸漸移至中

間 (圖 74 & 圖 75) 

8.重心繼續左移至左邊，同時兩手也到達左邊，

踏實左腳，略為左弓步 (圖 76) 

9。兩手都在左邊，以左手下按，右手上提，至

眼高，蹬左腳，如：2、3、4、5……如此重複

3-5 次 (圖 78 & 圖 79) 
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10。重複後最後行至中間，兩手慢慢垂下，左腳

並向右腳，兩腳直立，兩手垂於兩腿側 (圖 80 

& 圖 81 & 圖 82 & 圖 83) 

第十一式：合掌上式 

1.雙手合掌，（兩手從兩腳側合掌至小肚前），

指尖向上 (圖 84) 

2.合掌從下慢慢直向上插 (圖 85) 

3.至頭頂分掌 (圖 86) 

合掌兩手至頭頂而伸直後分開 

4.左右大開向兩旁劃下 (圖 87 & 圖 88) 

兩手同時，腳直立不動。 

要點：兩臂拉直從頭頂劃個大圓，放回兩腿外側 

5.雙手垂直站立 (圖 89) 

第十二式：收式 

1.雙手微屈，齊向上抬高（與起式“3”同）(圖 

90 & 圖 91 & 圖 92) 

2.雙手掌至頭頂，轉向下按 (圖 93 & 圖 94) 
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3.退左腳半步直後，兩手按至胸前，略停，左腳

直，右腿略弓 (圖 95) 

4.兩手繼續下按，右腳向後退步與左腳站平 (圖 

96 & 圖 97) 

5.兩手垂於兩腿外側，兩腳立正站穩 (圖 98) 
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趙堡太極拳初級入門十二式圖解： 

預備站立姿勢： 

直立，雙手垂下自然 

 

             

 

 

                                                             

                      (圖 1) 

第一式：起式 

1. 身带手和右腳 轉 45 度                     
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(圖 2) 
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2. 合回 
 

 

 

 

                  (圖 3) 

3, 舉抬雙手（到頭頂） 

 

 

 

 

(圖 4) 

 

 

 

 

 

(圖 5) 
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4. 出左腳 

 

 

 

                                         

                                   (圖 6) 

5. 轉手向下按 

 

  

 

 

                        

                (圖 7)                                                       

 

 

 

 

(圖 8) 
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6. 按下雙手至腹前 

 

 

 

 

                (圖 9) 

7. 微收屈雙手      

                                8.  

 

 

 

(圖 10) 

8. 右腳蹬前 

                      

                                            

 

 

(圖 10) 
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9. 垂直雙手站立姿勢 

 

 

 

 

                                     (圖 11)   

                                                                                

 

 

 

 

(圖 12) 

第二式：掤 

1. 右腳轉右 45 度     

 

 

 

 

                   

(圖 13) 
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2. 拼合左腳 

 

 

 

 

                                  (圖 14)                           

3. 出左腳 

 

 

 

                                                                                                                          

 

(圖 15) 

4. 雙手掌撑起，左高右低 

 

 

 

 

 

                                             

(圖 16)     
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(圖 17) 

第三式：捚 

1. 右腳轉右 45 度作重心 

 

 

                                                                                                                    

 

                                                                                                           

 

 

(圖 18) 

2. 左掌心向上，右掌心向下，慢慢轉身向右 

 

 

 

 

 

                                                                                                           

(圖 19) 
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3. 左腳尖同時順勢轉右 

 

 

 

 

 

                                                                                                            

(圖 20) 

4. 至正中，微屈雙手，身稍微坐低 

 

 

 

 

 

                                                                                                                

(圖 21A) 

     

第四式：擠 

1. 右腳尖向左轉 45 度        

                                            

 

 

 

 

               (圖 21B)                                                                           
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2. 身轉向左 

 

 

 

 

 

 

 (圖 22)               

                          

3. 左腳尖跟隨轉左 

4. 雙手左高右低順舉向前，左手至額高 

 

 

 

 

 

                                                                                                  

(圖 23) 

 

5. 右腳撜直，左腳微屈成弓步           

 

 

 

(圖 24) 
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6. 左手掌一直向上不变，右手掌一直向下 

                                                                                        

 

 

 

(圖 25) 

第五式：按 

1. 重心轉到右腳，並後坐 

 

 

 

 

 

 

                                 

(圖 26) 

2. 收雙手至胸前 

 

 

 

 

                           (圖 27) 
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3. 微屈雙手 

4. 撜右腳 

 

 

 

 

 

                  

                  

(圖 28) 

 

5.  身微向前帶同雙手向前按 

第六式：金剛錐 

1. 左手不動，右手往右下按 

 

 

 

 

 

 

 

                

(圖 29) 

2. 左腳前直，右腳後弓，重心在左 
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3. 撜右腳，左手不動，右手推出 

 

 

 

 

 

 

                   

  (圖 30) 

4. 上右腳與左腳齊 

 

 

 

 

 

 

                                   

(圖 31) 

5. 右掌拉挒變拳，左手掌心托拳 

 

 

 

 

 

 

        

(圖 32)        
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(圖 33) 

6. 拉左腳平右腳中立  

 

                              

 

 

 

 

 

(圖 34) 

7. 左手在低托右拳從額拉下至小腹，身順帶稍

坐低 

 

 

 

 

 

                            

(圖 35) 
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第七式：白鶴亮翅 

1. 右拳翻轉，拳背朝下 

 

 

 

 

                                (圖 36) 

2. 雙手向上分开台舉至鼻前，腳不動 

 

 

 

 

 

                         

                  (圖 37)                                                

 

 

 

 

 

 

 

(圖 38) 
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3. 右腳 45 度前行一步，左腳跟前成吊步 

 

 

 

 

 

                                                                                                          

 

(圖 39)     
                                                                 

4. 同時兩手向右上方舉抬，右高左低，重心在

右腳，两掌相距 20 公分，舉抬至右耳前側，

兩掌按出，掌心向前 

 

 

 

 

                                                                                                                             

 

 

(圖 40) 
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5. 左腳退左後 45 度，拉右腳合左，站立與原方

向成 30 度 

 

 

 

 

                      

                                                                                                          

 

 

(圖 41) 

 

6. 左腳動的同时雙手向下划弧拉至大腿側 

 

 

 

 

 

                                                                                                          

 

 

(圖 42) 
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7. 兩手向左向上划弧至左耳側前，左高右低，

兩掌心相對 

 

 

 

 

 

 

                                                                               

 

(圖 43) 

8. 右手繼續上提，身體轉回正前方 

 

 

 

 

 

 

                                                                               

 

 

(圖 44) 
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9. 出右腳，前右 45 度出步，左腳跟上成吊步, 

左手跟向右前配合右手，向上抬舉，至右上

方（耳上側前方）,两掌同时掌心按向外，與

“4”式同。 

 

 

 

 

 

                                                                              

 

 

(圖 45) 

第八式：十字手 

1. 左腳左后退 45 度一步，左手向左下撥，放於

左腿側 

 

 

 

 

                    

 

 

(圖 46) 

 



45 
 

2. 右手向左下撥，放于左肋前，右腳隨手動退

合于左腳，立正。右腳再向右後退 45 度站定，

右手不動 
 

 

 

 

 

                                         

                       

 

(圖 47)   

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                              

(圖 48) 
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3. 左手掌向外翻，左腳向後退与右腳站齊。左

手同时向前划弧，由下向左再向上划弧，上

臂放于右手小臂上方，成十字交叉手 

 

 

 

 

 

 

 

 

             (圖 49)                                    

 

 

 

 

 

 

 

 

(圖 50) 
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4. 屈膝下蹲小許，兩手交叉隨屈膝下行至膝蓋

前上方 

 

 

 

 

 

                                                     

 

                                                     

(圖 51) 

第九式：斜形 

1. 開左腳（正左方向）                         

 

 

 

 

 

 

 

               (圖 52) 
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2. 重心移向左腿時，順勢左靠 

 

 

 

 

                               

 

 

(圖 53) 

3. 雙手分開 

 

 

 

 

 

 

 

                             (圖 54) 

4. 重心右移，右手不動，左手向上向右划弧至

面門右側 

 

 

 

 

 

           (圖 55)   
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(圖 56) 

5. 左手繼續向下划圓從檔前下擺撥向左，重心

隨左手擺動從右向左移，左手擺至左腿側 

 

 

 

 

 

 

 

             

 (圖 57) 

 

 

 

 

                                       

 

 

(圖 58) 
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                (圖 59)                                      

 

 

 

 

 

 

 

(圖 60) 

6. 重心在左，右手隨左手擺動由右下角向上、

向前、向左畫弧擺至左上角 

 

 

 

 

 

                                   

(圖 61) 
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7. 左手繼續划弧收至左腰後，手備貼左腰；同

时，右手向下、向右畫弧收至右肋下，重心

略右移，右腳微曲 

 

 

 

 

 

        

  

                                                       

(圖 62) 

8. 右腳蹬直，右掌隨蹬腳向前推出，重心左移，

成左弓步 

 

 

 

 

 

 

 

                                                       

(圖 63) 

 

 

 



52 
 

第十式：雲手 

1. 右手左移至左肋前，左手放下在左腿側，右

手自左下、向上抬起  

 

 

 

 

 

 

 

                   (圖 64) 

 

 

 

 

 

                                     

 

(圖 65) 
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2. 右手抬起至左上方高度與眼齊，重心仍在左，

略為左弓步。左手向前、向上抬起小許，與

右手在同一垂綫上 

 

 

 

 

 

 

                                                     

 

(圖 66) 

 

3. 以腰為軸帶動右手在上(掌心對眼)，左手在

下(掌心向右)慢慢向右邊移動 

 

 

 

 

 

                                                                                         

 

 

(圖 67) 
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4. 左腳蹬地，右腳尖抬起，重心隨手動移至中

間，右手眼高，左手擋高 

 

 

 

 

 

 

 

                                  

             (圖 68)             

 

 

 

 

                        

 

 

(圖 69) 
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5. 重心繼續右移，踏實右腳，左腳尖抬起，隨

身擺至偏右方向，這時略為右弓步 

 

 

 

 

 

 

 

                                                  

(圖 70) 

 

6. 兩手在右，左手掌向上，提起（至與眼齊

高），右手掌按下（至右腳前側） 

 

 

 

 

 

 

 

                                                  

(圖 71) 

 

 

 

 



56 
 

 

 

 

 

 

 

            

(圖 72)    

 

 

 

 

 

 

                                     

 

(圖 73) 

7. 右腳蹬（左腳尖抬起），左、右手開始以腰

為軸向左慢慢移動，高度不變，重心漸漸移

至中間 

 

 

 

 

  

(圖 74) 
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(圖 75) 

8. 重心繼續左移至左邊，同時兩手也到達左邊，

踏實左腳，略為左弓步 

 

 

 

 

 

 

 

                                                  

(圖 76) 
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9. 兩手都在左邊，以左手下按，右手上提，至

眼高，蹬左脚，如：2、3、4、5……如此重

複 3-5 次 

 

 

 

 

 

 

 

 

              (圖 78)        

 

 

 

 

 

 

 

                         

(圖 79) 

 

 

 

 

 



59 
 

10.重複後最後行至中間，兩手慢慢垂下，左腳

並向右腳，兩腳直立，兩手垂於兩腿側 

 

 

 

 

 

 

              

(圖 80)       

 

 

 

 

 

                          

. 

(圖 81)   

 

 

 

 

 

 

 

                         (圖 82) 
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(圖 83) 

第十一式：合掌上勢 

1. 雙手合掌，(兩手從兩腳側合掌至小肚前)，

指尖向上 

 

 

 

 

 

 

                                                                    

(圖 84) 

2. 合掌從下慢慢直向上插   

 

 

 

 

(圖 85) 
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3. 至頭頂分掌 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           

(圖 86) 

4. 左右大開向兩旁划下 

 

 

 

 

 

 

 

                             (圖 87)       

 

 

 

                                    (圖 88) 
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5. 雙手垂直站立 

 

 

 

 

 

 

                                                       

 

(圖 89) 

第十二式：收式 

1. 雙手微屈，齊向上抬高（與起式“3”同） 

 

 

 

 

 

 

                                                             

(圖 90)                            
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                (圖 91)                                     

 

 

 

 

(圖 92) 

2. 雙手掌至頭頂，轉向下按 

 

 

 

 

 

 

 

(圖 93)   
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(圖 94) 

3. 退左腳半步直後，兩手按至胸前，略停，左

腳直，右腿略弓 

 

 

 

 

 

 

 

                                                    

                     (圖 95) 
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4. 兩手繼續下按，右腳向後退步與左腳站平 

 

 

 

 

 

 

 

 

(圖 96) 

 

 

 

                                

 

 

                                                           

 

 

(圖 97) 
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5. 兩手垂于兩腿外側，兩腳立正站穩 

 

 

 

 

 

 

 

                                 

(圖 98) 
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後記： 

上述初級入門十二式及簡化二十四式，為

趙堡太極拳七十五式套路中最為基本的其中一些

招式。這些都是基礎招式，會在七十五式完整套

路裡面重複出現，是初學入門的必經途徑。 

只要能把握到這些入門招式的特點精粹，

堅持鍛鍊，定可鞏固基礎功夫。培養出練習太極

拳的樂趣來，收到健體強身和紮根養性的效益。 

出版本冊之後，我們將繼續把整套趙堡太

極拳分階段編成三十六式和四十八式等段落，幫

助有意進一步修練的學員。祈盼能早日進階，輕

鬆愉快地學會整套趙堡太極拳。 

 

感謝您的關注和參與！祝好！ 

編者 
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