
【陈氏太极拳老架一路】

【The First Routine of Chen-style LAOJIA Taijiquan】

一、基本信息

课程代码：【2058087】
课程学分：【2.0】
课程学时：【32】
面向专业：【全校本科生】

课程性质：【课程性质包括“通识教育必修课，通识教育选修课，院级必修课，院级选修课，

系级必修课，系级选修课，实践教学必修课”，请按教学计划填写。如果一门课程具有多种课程

性质，要注明面向何种专业是何种课程性质，如果是“专业核心课”也请特别注明“◎”。】

开课院系：【信息技术学院计算机科学与技术系】

使用教材：无

参考书目: 无

课程网站网址：

先修课程：无

二、课程简介 

太极拳作为中华传统武术的精华，博大精深。学习太极拳，能强身健体、修身养性，能

促进身心健康，提高学习效率。培养学生顽强坚韧、不畏艰难的优良品格。培养学生的团队

合作意识。

在第十二届全国人大代表大会上，教育部部长陈宝生曾提出让优秀的传统文化（如：武

术、太极）等走进校园。目前，太极拳已在全国各地校园逐渐开展。

陈氏太极拳发源于河南温县陈家沟。数百年来，陈氏太极以其独特的技击功能、神奇的

养生效果，以及深厚的文化底蕴深受世人喜爱。

本课程目的在于推广陈氏太极拳进校园，培养学生热爱中华传统武术，弘扬传统文化，

助力健康中国。

三、选课建议

本课程是一门陈氏太极拳普及课，无需相关基础知识。学生应该具备团队合作、善于沟

通等综合素质。由于受场地限制，本选修课限制人数 20 人。

四、课程目标/课程预期学习成果（预期学习成果要可测量/能够证明）

序号 课程预期

学习成果

课程目标

（细化的预期学习成果）
教与学方式 评价方式

1
L121

L1211：能够根据课程要求进行

自主学习。

教：基本动作讲解。

学：练习分享。

动作准确

方法正确
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五、课程内容

第 1 单元 第一段（8 学时）

1、太极起势

动作一：两脚并立，立身中正，虚灵顶劲，唇齿微合，舌尖抵上腭；二目平视，两臂自

然下垂于身体两侧。

动作二：屈膝松垮，重心至右腿，然后慢慢起左脚，向左侧横跨半步，略比肩宽，重心

移至两腿之间。

动作三：尾闾微沉，腰背后撑，两臂手腕领劲慢慢抬起与肩平。

动作四：屈膝松垮，身体下沉，松肩、沉肘，坐腕，两手收回，下合于小腹前，目视前

方。

2、金刚捣碓 
动作一：沉左胯身体左转，重心右移，两手左逆右顺缠丝走外弧，左上棚出。

动作二：两手变右逆左顺缠抱球状翻转，沉右胯身体微右转，重心左移。

动作三：身体右转，右脚脚尖外摆，两手继续右逆左顺缠随身体向右转捋。

动作四：走后裆重心前移，沉右胯身体微右转，顺势提左膝，两手棚劲不丢，目视左前

方。

动作五：左前方松沉开步，两手右后微棚。

动作六：走后裆重心前移，两手左逆右顺走缠后弧向下；沉左胯身体左转，左脚脚尖外

摆，

左手逆缠走下弧前棚，右手顺缠至右膝上方。

动作七：左手前撩上领收于胸前，右手随右脚上步前点与左手相合。

动作八：右手上领变拳，左手下落翻掌，左胯微松，两手合于小腹前。

动作九：沉左胯，提右膝；右拳上冲，肘膝相合，左掌下落，与右拳形成对拉。

动作十：松沉震脚，两手相合，重心偏左，目视前方。

3、懒扎衣 
动作一：沉左胯，身体微左转，右拳变掌上穿，左掌相随。

动作二：重心右移，两手双逆缠上下掤开。

动作三：身体右转，重心左移，左手逆缠上领，右手顺缠下落。

动作四：左胯微沉，右膝上提，身体微合。

动作五：松沉开步，右脚铲地滑出，脚尖上翘里合，两手双顺缠上下相合。

动作六：沉左胯，身体左转，右脚落实。

L1212：能够采取适合的方式通

过学习发展自身能力，并表现出

自我学习和探索的成效。

教：基本动作讲解。

学：练习分享。

动作准确

方法正确

LO911：能够理解团队合作的意

义，能与团队成员有效沟通，用

人单位评价好。

教：基本动作讲解。

学：练习分享。

动作准确

方法正确

2

L091
LO912：能够在团队中根据角色

要求发挥应起的作用，工作能力

得到充分体现。

教：基本动作讲解。

学：练习分享。

动作准确

方法正确



动作七：重心右移，右手逆缠外掤，左手顺缠翻掌。

动作八：沉右胯身体右转，左手下落至左腹前，右手随转身逆缠拉开；沉左胯，右手松

肩，沉肘顺缠下落捻掌，左手逆缠叉腰间。

4、六封四闭

动作一：沉右胯身体微右转，右手微领，左手逆缠上弧接右手，两手合于右膝上。

动作二：重心左移，两手左逆右顺缠下弧后捋。

动作三：身体左转，重心右移，两手继续左逆右顺缠向外掤出。

动作四：右跨微松，身体回正；两手继续走外弧向上合于左肩上方。 
动作五：收左步于右脚内侧，虚脚点地；松肩沉肘两手双顺缠斜下推掌于右膝上方。

5、单鞭 
动作一：沉右胯身体右转，随转身右手顺缠回收，左手顺缠前抻。

动作二：沉左胯身体左转，左手随身体下落，右掌变勾手内扣翻转，经左手上方向外右

前方领出。

动作三：沉右胯提左膝，左手随左腿向右微合。

动作四：松沉左侧开步，脚跟内侧着地，划地铲出，脚尖上翘里合。

动作五：走后裆，重心左移。

动作六：沉左胯身体左转，左手肩、肘、手随转身依次打开，右手领劲不丢。

动作七：重心右移，沉右胯身体右转，左手随转身顺缠上穿与右手相合。

动作八；重心左移，右手变逆缠外掤。

动作九：沉左胯身体左转，左手走上弧随转身拉开至左膝上方

动作十：松沉定势，松肩沉肘左手顺缠捻掌前撑。

6、金刚捣碓 
动作一：身体微沉两手下落左下方接手后左逆右顺沉左胯左转前掤。

动作二：重心右移沉右胯，两手变右逆左顺走上弧后捋。

动作三：走后裆重心前移，两手左逆右顺走缠后弧向下；沉左胯身体左转，左脚脚尖外

摆，左手逆缠走下弧前棚，右手顺缠至右膝上方。

动作四：左手前撩上领收于胸前，右手随右脚上步前点与左手相合。

动作五：右手上领变拳，左手下落翻掌，左胯微松，两手合于小腹前。

动作六：沉左胯，提右膝；右拳上冲，肘膝相合，左掌下落，与右拳形成对拉。

动作七：松沉震脚，两手相合，重心偏左，目视前方。

7、白鹅亮翅

动作一：沉左胯，右拳变掌，左转穿掌。

动作二：收左脚后撤，左手上合随左腿逆缠下掤至左胯外侧，右手走上弧逆缠上掤开于

右膝上方。

动作三：重心左移，收右脚撤右步，两手变双顺缠走外弧交叉合于胸前。

动作四：走后裆，重心右移，沉右胯身体右转，右手变逆缠右转微掤，左脚脚尖内扣。

动作五：收左步，虚脚点地，两手双逆缠上下开；松沉，身体回正，松肩沉肘两手捻掌

微撑。

8、斜行



动作一：沉左胯身体左转，两手左逆右顺缠丝随身体左转向左微掤。

动作二：沉右胯身体右转，顺势提左膝；右手变逆缠走内弧向下，左手变顺缠走外弧向

上，目视左前方。

动作三：松沉开步，目视左前。

动作四：走后裆重心左移，右手逆缠变顺缠，走外弧向上合于右肩上。左手顺缠变逆缠，

走内弧向下，至左膝外侧。

动作五：沉左胯身体左转，左手经膝前变勾手上领，右手随转身合至胸前，目视前方。

动作六：沉右胯身体微右转，右手走上弧逆缠拉开；松沉定势，身体回正，右手变顺缠

捻掌前撑，目视前方。

9、搂膝

动作一：屈膝下沉，收右胯身体微右转，两手走外弧双顺缠合于左膝上方。

动作二：重心后移，沉右胯收左腿，左脚脚尖点地，两手上合至胸前。 
动作三：身体微右转再左转，两手随转身双顺缠内收变双逆缠前掤，掌根外延领劲，目

视前方。

10、拗步

动作一：左膝上提，两手双逆缠走下弧向后，目视前方。

动作二：上左步，双手走后弧左逆右顺缠上掤。

动作三：重心前移，沉左胯，身体朝前，两手走上弧，左掌前撑，右手上合至耳后。

动作四：收右脚，上右步；右手走上弧前撑，左手走下弧向后至左胯外侧。

动作五：右脚脚尖外摆，重心前移，屈膝松胯提左膝，右手逆缠走下弧至右胯外侧，左

手随左腿变顺缠走上弧合至左膝上方。

动作六：松沉开左步，立身中正，目视左前方。

第 2 单元 第二段（8 学时）

14、掩手肱拳

动作一：接第十式斜行、搂膝、拗步重复一次；拗步第三步变开步合手，两手双顺缠交

叉相合于胸前。

动作二：走后裆重心左移，沉左胯身体左转，右脚尖内扣；两手下沉随身体左转双逆缠

顺两膝方向打开。

动作三：重心右移，沉右胯，两手变双顺缠走外弧上合，随松沉，右手握拳收腰间，左

掌下落前撑。

动作四：沉右胯身体微左移，蹬腿转腰，右拳顺左掌方向逆缠冲拳，左手变拳顺缠回收

向后发肘劲，目视右拳方向。

15、金刚捣碓

动作一：沉左胯身体微左转，两拳变掌走外弧双顺缠交叉相合于左膝上方。

动作二：重心右移，沉右胯身体右转，左脚脚尖内扣；两手随身体右转变双逆缠上下掤

开。

动作三：重心左移，右脚顺势走外弧回收前点；右手随右腿走下弧上领，左手走外弧上

领下落与右手相合。

动作四：右手上领变拳，左手下落翻掌，左胯微松，两手合于小腹前。



动作五：沉左胯，提右膝；右拳上冲，肘膝相合，左掌下落，与右拳形成对拉。

动作六：松沉震脚，两手相合，重心偏左，目视前方。

16、撇身拳

动作一：身体微沉，右拳变掌，两手下落指尖相对两侧打开。

动作二：提右膝，开右步；两手继续上领，走上弧下落交叉合于胸前。

动作三：沉左胯，身体微左转，两手左逆右顺左上掤出。

动作四：重心右移，沉右胯身体右转，右手逆缠走下弧后捋，左手变顺缠走上弧随身体

右转掤出。

动作五：重心左移，沉左胯身体左转，左手变逆缠走内弧向下后捋，右手走外弧向上变

顺缠随身体左转掤出。

动作六：重心右移，左手叉腰，右手握拳。

动作七：沉右跨，身体回正，右拳逆缠上领，左肩随转身内合，左脚尖随转身内扣。

17、青龙出水 
动作一：身体回正，沉右肘，右拳顺缠微领。

动作二：沉右胯，重心后移，右拳走内弧回收，左手走内弧外掤。

动作三：沉左胯，重心前移，右手拳背领劲前撩，左手走外弧平圆向后。

动作四：重心后移，右拳继续上撩顺缠回收腰间，左手顺缠走下弧前撩。

动作五：蹬腿转腰，重心在右，右拳右膝方向斜下冲拳，左手变掌回收向后发肘劲，目

视右前方。

18、双推手

动作一：沉右胯身体微右转，右拳变掌微领，左手逆缠走上弧接右手，两手合于右膝上。

动作二：沉左胯身体左转，左脚脚尖外摆，两手略沉左逆右顺缠丝。

动作三：左脚脚尖继续外摆，重心前移至左腿，沉左胯身体左转，顺势起右腿，右前开

步；两手左逆右顺随身体向左转捋，目视右前方。

动作四：走后裆重心右移，两手变右逆左顺继续向左走外弧向上合于左肩上方；沉右胯，

顺势收左步于右脚内侧，虚脚点地；松肩沉肘两手双顺缠胸前捻掌平推。

19、肘底看拳

动作一：沉右胯身体略右转，两手双逆缠前后微开。

动作二：沉左胯身体略左转，两手上下掤开。

动作三：身体继续左转再右转，顺势右手胸前走外弧立圆向下，左手体侧走后弧立圆向

上。

动作四：松沉定势，右手变拳与左肘上下相合。

20、倒卷肱 
动作一：沉右胯身体右转，左掌逆缠前撑，右拳变掌走下弧逆缠向后。

动作二：身体微右转再左转，右手变顺缠走后弧向上合于右耳后，左手顺缠翻掌。

动作三：斜后撤左步，重心后移，右脚尖微扣，右手顺势滑落胸前与左手相合。

动作四：沉左胯重心前移，左手逆缠走下弧向后至左胯外侧，右手捻掌前推。

动作五：身体微左转再右转，左手变顺缠走后弧向上合于左耳后，右手顺缠翻掌，同时

左脚脚尖内扣，重心后移。



动作六：收右步，斜后撤右步，重心后移，左脚尖微扣，左手顺势滑落胸前与右手相合。

动作七：沉右胯重心前移，右手逆缠走下弧向后至右胯外侧，左手捻掌前推。

动作八：身体微右转再左转，右手变顺缠走后弧向上合于右耳后，左手顺缠翻掌，同时

右脚脚尖内扣，重心后移。

动作九：同动作三。

动作十：同动作四。

动作十一：同动作五。

动作十二：同动作六。

动作三十：同动作七。

动作十四：同动作八。

动作十五：收左步，斜后撤左步，右脚尖微扣，两手左逆右顺缠合于右膝上方。

第 3 单元 第三段（8 学时）

21、白鹅亮翅、

22、斜行

23、闪通背 
动作一：右胯微松，左手微收与右手相合后变掌前掤，两手合于左膝上方。

动作二：重心右移，两手右逆左顺缠下捋。

动作三：收左步虚脚点地，右手上领，左手收于裆前中线。

动作四：身体右转再左转，左手顺缠上穿变逆缠外掤，右手变顺缠走外弧向下合于裆前

中线。

动作五：身体继续左转再右转顺势提左膝，右手顺缠上穿变逆缠外掤，左手变顺缠走下

弧随左膝上领。

动作六：松沉左前开步，右手走外弧顺缠收腰间，左手变逆缠走上弧掩手下压。

动作七：重心前移沉左胯，左手下弧变勾手向后，右手随转腰向上穿掌。

动作八：重心右移，左脚尖内扣，左勾手变掌顺缠前撑，右手逆缠外掤。

动作九：重心左移，顺势起右腿身体右转 180°，右手上领顺缠下落，左手走外弧向上。

动作十：震脚左前开步，两手双顺缠上下交叉相合，目视左前方

24、掩手肱拳、

25、六封四闭、

26、单鞭

27、云手 
动作一：沉左胯身体左转，左手逆缠外掤，右勾手变掌顺缠走下弧接左手。

动作二：身体继续左转重心右移，右手顺缠上穿变逆缠外掤，左手顺缠走下弧。

动作三：身体继续右转重心左移，沉左胯顺势收右步，左手顺缠上穿变逆缠外掤，右手

顺缠走下弧。

动作四：沉左胯重心移至右腿，松沉开左步，右手顺缠上穿变逆缠外掤，左手顺缠走下

弧。



动作五：身体继续右转重心左移，沉左胯顺势收右步，左手顺缠上穿变逆缠外掤，右手

顺缠走下弧。

动作六：沉左胯重心移至右腿，松沉开左步，右手顺缠上穿变逆缠外掤，左手顺缠走下

弧。

28 高探马（第二段复习） 
动作一：走后裆重心左移，左手上领接右手变逆缠走下弧随转身前掤，右手变顺缠后弧

落于右膝上方。

动作二：左胯微沉收右步，虚脚点于左脚内侧，左手上撩下落，右手随右腿上撩与左手

相合。

动作三：斜后撤右步，重心后移，右手逆缠走下弧后掤至右胯外侧，左手顺缠捻掌前推。

动作四：身体右转，重心前移，左手顺缠，右手变顺缠走后弧向上。

动作五：右脚尖内扣，重心右移，右手沉肘逆缠合于右耳后，左臂肩肘微松。

动作六：重心至右，左腿顺势后扫，虚步点于右脚内侧，右脚尖内扣；右手掌外沿领劲

顺势松肩沉肘右前开掌，左手随转身收于左腹前，肘尖领劲。

29、右擦脚、30、左擦脚 

第 4 单元 第四段（8 学时）

29、右擦脚

动作一:沉右胯身体微右转，右手微领，左手逆缠上合接右手。

动作二:松沉身体微左转，两手左逆右顺下捋。

动作三:左手走外弧变顺缠向上，左膝随左手动作上提。

动作四:右前方落左步，脚跟外侧着地，两手上下相合；身体下沉，重心至左，两手向

内变双逆缠外掤。

动作五:重心微起，两手双逆缠上掤。

动作六:身体右侧起右脚，两手继续向上打开下落，右手与右脚形成合击。

30、左擦脚

动作一:右脚外摆下落脚跟着地，两手双顺缠右膝上方交叉相合。

动作二：沉右胯身体右转下蹲，两手向内变双逆缠外掤。

动作三：重心微起，两手双逆缠上掤。

动作四：身体左侧起左脚，两手继续向上打开下落，左手与左脚形成合击。

31、左蹬一跟 
动作一：拍脚后身体左转，左脚落回脚尖点地，右脚跟为轴脚尖内摆回正，左手随转体

走下弧收于小腹前，右手向上走立圆下落与左手交叉相合。

动作二：左胯微松，两手双逆缠两侧分开。

动作三：右胯微沉，左脚尖前点，两手微向后划弧双顺缠合。

动作四：两手握拳，双逆缠上领，同时松沉提左膝。

动作五：左脚侧蹬，左右两侧冲拳。

32、前趟拗步、33、击地捶 



32 前趟拗步

动作一：蹬跟后左脚收回，左后方落步，两手弹回后走后弧左逆右顺上掤。

动作二：重心前移，沉左胯，身体朝前，两手走上弧，左掌前撑，右手上合至耳后。

动作三：收右脚，上右步；右手走上弧前撑，左手走下弧向后至左胯外侧。

动作四：右脚脚尖外摆，重心前移，屈膝松胯提左膝，右手逆缠走下弧至右胯外侧，左

手随左腿变顺缠走上弧合至左膝上方。

33 击地捶

动作一：松沉开左步，立身中正，目视左前方。

动作二：沉右胯身体微右转，两手变拳，右拳右后方逆缠外掤，左拳斜上方顺缠微领。

动作三：重心左移，左拳走内弧下落，右拳变顺缠向上内扣。

动作四：沉左胯身体左转，左拳经左膝前上提，右拳经右耳后向下冲拳。

34、踢二起 
动作一：重心右移，沉右胯身体右转，右脚尖内扣，左拳逆缠下冲，右手逆缠斜上打肘。

动作二：重心左移，右脚回收前点，右拳后摆下落回收，左拳顺缠上领。

动作三：重心前移，左拳前抻，右拳向后。

动作四：身体微沉，起左腿；两手继续化弧。

动作五：右脚单腿起跳向上踢腿，两手变掌继续化弧，左手后弧上领，右手下落拍脚，

与右脚形成合击。（动作熟练后动作 3、4、5 连续完成，空中完成两次踢腿）

35、护心拳 
动作一：右脚落地后提左膝开左步，两手下落左逆右顺缠下弧外掤变右逆左顺缠上弧后

捋。

动作二：重心左移收右步，脚尖点地，两手变左逆右顺缠走下弧左上微领。

动作三：右前方松沉开右步，两手继续左逆右顺缠左上微掤。

动作四：重心右移身体右转，左脚尖内扣，右手变逆缠内弧向下至右膝前，左手变顺缠

上弧向右。

动作五：身体继续右转重心左移，右手变拳经膝前上提，左手变拳右前方逆缠下压。

动作六：沉左胯重心右移，右手沉肘顺缠向前，左拳顺缠回收合于右肘下方。

36、旋风脚

动作一：重心左移，沉左胯身体左转，两拳变掌下沉，走下弧左逆右顺缠向左掤出。

动作二：重心右移沉右胯，两手变右逆左顺缠走上弧后捋。

动作三：走后裆重心至左腿，左手变逆缠走下弧上领外掤，右手变顺缠走下弧上领，顺

势起右膝。

动作四：右脚摆脚落步，两手双顺缠交叉相合。

动作五：沉右胯屈膝下蹲，两手逆缠外掤。

动作六：起身左脚向内踢里合腿，两手两侧打开，左手与左脚形成合击。

37、右蹬一跟

动作一：旋风脚身体右转 180°，左脚落于右脚内侧，脚尖点地；两手下落双顺缠交叉

合于小腹前



动作二：左侧开步，两手双逆缠走上弧两侧打开，重心至右腿。

动作三：两手继续走下弧变双顺缠交叉相合，同时收右脚于左脚内侧

动作四：两手变拳，双逆缠上提，同时左胯微沉右膝上领。

动作五：右侧蹬跟，两手两侧冲拳。

38、掩手肱拳（第三段复习） 
动作一：右脚回收身体右转，两拳收回变掌，左手下落，右手收于胸前，左胯微松。

动作二：提右膝，右手向下劈掌，左手往上向后发力。

动作三：右脚下落，震脚左前开左步，两手交叉合于胸前。

动作四：走后裆重心左移，沉左胯身体左转，右脚尖内扣；两手下沉随身体左转双逆缠

顺两膝方向打开。

动作五：重心右移，沉右胯，两手变双顺缠走外弧上合，随松沉，右手握拳收腰间，左

掌下落前撑。

动作六：沉右胯身体微左移，蹬腿转腰，右拳顺左掌方向逆缠冲拳，左手变拳顺缠回收

向后发肘劲，目视右拳方向。

39、小擒打

动作一：收右脚左前盖步，两拳变掌，以肘关节为轴划弧右顺左逆缠相合。

动作二：右脚尖外摆，重心前移，沉右胯顺势起左腿，右手逆缠外掤，左手相随。

动作三：松沉开左步，两手双逆缠上下掤开。

动作四：重心左移，右手顺缠走下弧接左手，沉左胯身体左转，两手左逆右顺缠随转身

前掤。

动作五：重心右移，沉右胯；两手变右逆左顺缠走上弧收回，沉肘坐腕合于胸前。

动作六：走后弧重心左移，沉左胯身体左转，随转身，左手逆缠上架，右手向前推掌。

40、抱头推山 
动作一：重心右移身体微右转，左脚尖内扣；两手双顺缠相合两臂外掤。

动作二：重心左移，身体右转，右脚顺势回收，脚尖点地；两手斜上方掤出。

动作三：身体微沉，两手下落指尖相对，双手微逆缠两侧分开。

动作四：沉左胯提右膝，两手向上，肘关节为轴划弧双逆缠合于耳后。

动作五：松沉开步，两手下落合于胸前。

动作六：重心右移，沉右胯身体右转，两手胸前双顺缠捻掌前推。



六、课内实验名称及基本要求

课程无实验。

   七、评价方式与成绩

撰写人： 景志宏      系主任审核签名：戴智明        审核时间：2023.2

总评构成（X） 评价方式 占比

X1 动作演练 70%

X2 课内讨论 10%

X3 平时练习 10%

X4 领悟能力 10%


