
長拳（zhang quan）基本功 2021/4/12

手型 ・掌

・拳

・鈎手

手の練習（手法）・冲拳 chōngquán 

・推掌 tuī zhǎng 

・架拳 jiàquán 

・亮掌 liàng zhǎng 

歩型 ・弓歩 gōng	bù

・馬歩 mǎ	bù

・虚歩 xū	bù

・僕歩 pú	bù

・歇歩 xiē	bù

歩法 ・扣脚 kòu	jiǎo

・擺脚 bǎi	jiǎo/

脚の練習 ・正踢腿 zhèng tī tuǐ 

・斜踢腿 xié tī tuǐ 

・里合腿 lǐ hé tuǐ 

・外擺腿 wàibǎituǐ 

・側踢腿 ce titui

・纏腿 chán tuǐ 

・掃腿 sǎotuǐ 前掃腿

後掃腿

・踹脚 chuài jiǎo

・二起脚 erqijiao

・旋風脚 èr qǐ jiǎo 

脚の屈伸と手法 ・蹬踢 推掌　 dēngtī tuī zhǎng  　

・弾踢 冲拳　 tán tī chōngquán   

五歩拳  wŭ bù quán 

    並歩 抱拳 bìng bù bào quán 

１．弓歩　冲拳　 gōng bù chōngquán 

２．弾踢　冲拳 tán tī chōngquán 

３．馬歩　架打 mǎ bù jiàdǎ 

４．歇歩　蓋打 xiē bù gàidǎ 

５．提膝僕歩穿掌 tí xī fŭ bù chuān zhǎng 

６．虚歩　挑掌 xū bù tiǎo zhǎng 

    並歩 抱拳 bìng bù bào quán 


