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内容概要

《沙国政武术经典套路(1)》共分为两章，对"沙氏武学"进行挖掘、整理、弘扬、传播，不仅具有较高
的武学学术价值，而且具有较强的继承传统、弘扬国学、传播国术、促进人类自身体魄强健的现实价
值。
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章节摘录

版权页：   插图：    四十九、金蛇盘柳 左脚向正前方垫步，脚尖外摆，屈膝下蹲，右脚随之略蹲，足
跟拔起，两腿交叉屈膝下蹲，上体随之左转；右掌同时由头上方经胸前向左下方插掌，掌心向左，掌
指向下，左掌随之从左向右上方屈肘抬起停于右耳旁，掌心向右，眼看前下方。 五十、鹞子展翅 右
脚向右斜前方向迈一步，左脚在右脚带动下擦地微跟，两腿屈膝成马步；同时两手内旋握拳用肘尖向
左右两侧用力顶出，高与肩齐平，两拳停于胸前，拳心向下，眼看右肘。 五十一、鹞子冲天 上体左
转，右脚向左脚前横迈一步，脚尖外摆，膝部微屈，重心移至右腿，左脚原地不动，脚跟离地，腿部
弯曲，两腿成交叉步；两拳同时外旋，向两侧划弧由胸前上钻经口向前上方冲出，与头同高，拳心向
上，两臂微屈，成鹞子冲空式，眼看前方。 五十二、鹞子翻浪 左脚前收略停尽力向前进一大步，右
脚随之跟进半步；两拳同时向里翻转，拳心向里经面前内旋翻为拳心向下，当两拳眼相对时，由胸口
处向前双拳冲出，高与胸齐，拳眼相对，距离约10厘米左右，此时身往下沉，重心移至右腿成三体式
，眼看双拳。 五十三、燕子抄水 1.接上式，左脚不动，右脚后撤一步成左弓步，左拳回收，右拳平带
从左臂下向前穿出，眼看两拳。 2.上动不停，重心移向右腿，上体右转，同时，两拳变掌内旋，右掌
向上摆起，高与头齐，左掌向下置于左胯旁，眼看前方。 3.重心前移至左脚，上体左转，左掌上抬，
略高于头，掌心向前下，右掌向后下放，掌心向下，眼看前下方。 4.重心前移，左腿支撑，右脚提起
，向前用横脚（脚尖外摆）踩出，与膝同高；同时，右掌屈肘向前抄掌，左掌向下扶于右臂上，眼看
前方。
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精彩短评

1、形意连环腿 是沙老后来创出的 弥补了拳没有腿长的不足 沙老不愧是武林中的大师
2、很好的套路，就是文字叙述过于简单。
3、不错不错 挺好的书 帮别人带的
4、形意大连环 形意连环腿 不容易看见的书 好
5、主要是套路相对少啊，系统全收录就好，配上光盘，就更不错了。
6、这一套共4本，内容还可以，有单练有对练，4本总共308页，价格是80元，价格虽然有点黑，但愿
卖愿买，也无可厚非，可是非要把1本分成4本就有点可恶了，我把它合在一起后，看起来舒服多了。
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