
	   小学武术健身拳动作词谱

	歌词《藏龙卧虎》
动作（第一套武术健身拳）

	大河

马步抱拳 
	 如龙  
马步双冲拳   
	群山

弓步冲拳
	有虎

并步抱拳

	长啸
马步抱拳
	仰天
马步双冲拳
	长歌
弓步冲拳
	当哭
并步抱拳

	 龙盘

马步双劈拳
	虎踞

弓步冲拳
	有钟

弓步劈掌
	有鼓

并步抱拳

	龙腾虎跃

马步双劈拳
	有文

弓步冲拳
	有武

弓步劈掌、并步抱拳
	

	大河

马步侧冲拳
	如龙群山

弓步冲拳、马步侧冲拳
	有虎

并步抱拳
	

	长啸

马步侧冲拳
	仰天长歌

弓步冲拳、马步侧冲拳
	当哭

并步抱拳
	

	龙盘

开步侧冲拳
	虎踞 
跪步冲拳
	有钟

开步上插掌
	 有鼓

并步抱拳

	龙腾虎跃

开步侧冲拳
	有文

跪步冲拳
	有武 

开步上插掌、并步抱拳
	

	古琴（第一8拍）
开步内抡臂、并步架掌
	古琴（第二8拍）
开步抡臂、并步架掌
	古琴（第三8拍）
开步插掌、侧后推掌、
开步架掌、并步抱拳
	古琴（第四8拍）
开步插掌、侧后推掌、
开步架掌、并步抱拳

	一把剑

提膝上冲拳、并步砸拳
	划开万丈天幕

马步双冲拳、跪步按地、
并步抱拳
	一腔血

提膝上冲拳、并步砸拳
	注解千秋史书

马步双冲拳、跪步拍地、
并步抱拳

	降大任

提膝穿掌

	苦心志

仆步穿掌

	劳筋

弓步挑掌

	骨

并步抱拳

	担道义

提膝穿掌

	出文章

仆步穿掌、弓步挑掌、
并步抱拳、开步平举
	展抱负

乌龙盘打、 开步侧击掌、弓步斜拉拳
 
	立身堂堂男子汉

并步双冲拳

	 壮怀凛凛大丈夫

 并步侧击掌、弓步斜拉拳
	日月沉浮

并步推掌
	风云吐

单拍脚、并步抱拳
	好个中华名族

马步抱拳

	藏龙

 弓步冲拳
	卧虎 
并步推掌、单拍脚、
并步抱拳
	举目江山

马步抱拳
	山无数

弓步冲拳

	放眼流光

马步双冲拳
	 光飞渡

弓步冲拳
	日月沉浮

马步双冲拳
	风云吐

弓步冲拳

	好个中华名族

马步冲拳
	藏龙

开步抱拳
	 卧虎

开步外抡臂、并步抱拳
	



