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第1章 金太阳模

 



什么是金太阳模什么是金太阳模

金太阳模是一种传统的太金太阳模是一种传统的太
极拳套路，突出了太极拳极拳套路，突出了太极拳
的内家功夫和阴阳调和的的内家功夫和阴阳调和的
理念。它以柔克刚，以静理念。它以柔克刚，以静
制动，注重内功修炼。制动，注重内功修炼。

 



金太阳模的来源

金太阳模起源

陈氏太极拳

传承者

陈炳刚

接班人

杨澄甫

最终传承者

杨班侯



金太阳模的特点

动作特点

简洁流畅

身体调动

整体协调

练习人群

适合各年龄段

 

 



单鞭单鞭

左手向外推出左手向外推出

右手成鹰爪状右手成鹰爪状

云手云手

左手向上挥出左手向上挥出

右手往下按压右手往下按压

王右护心王右护心

右手护心位右手护心位

左手平伸左手平伸

金太阳模的套路

起势起势

站定站定

双手沿中轴线下压双手沿中轴线下压



身体健康

增强体质01

03

内外兼修

提升气质

02

心理和谐

平衡阴阳
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第2章 金太阳模的基本功

 



基本功概述基本功概述

金太阳模的基本功包括站金太阳模的基本功包括站
桩、推手、单练等。通过桩、推手、单练等。通过
基本功的练习，可以提高基本功的练习，可以提高
内功修为和身体灵活性。内功修为和身体灵活性。
金太阳模注重基础打法，金太阳模注重基础打法，
基本功的扎实程度直接影基本功的扎实程度直接影
响后续技法的发挥。响后续技法的发挥。

 



站桩

调整呼吸

站桩是金太阳
模最基础的内
功练习

身体灵活性

通过站桩可以
增强身体的根

基

内功修为提升

站桩有助于集
中注意力

 

 



推推手手可可以以增增进进师师生生
之间的默契之间的默契
提升技击效果提升技击效果

培养合作意识培养合作意识

通通过过推推手手可可以以理理解解对对
手的力道手的力道
改进自身技巧改进自身技巧

增进身心协调增进身心协调

  

  

推手

推推手手是是金金太太阳阳模模的的
对练形式对练形式
锻炼身体的稳定性锻炼身体的稳定性

提高反应能力提高反应能力



提高动作的流畅性

单练是金太阳模的套路练习01

03

套路运用灵活

单练有助于提高武术理解力

02

动作连贯性

反复练习套路有助于记忆



总结

金太阳模的基本功是学习武术的重要基础，站桩、推手和单

练是其核心内容。通过不懈练习基本功，可以提升身体机能、

内力修为和武术技巧。在金太阳模的修炼过程中，基本功的

扎实程度决定着整体功夫的高低。



基本功的重要性

发挥后续技法

基本功是武术
的根基

打好基础关键

基本功训练要
持之以恒

提高内观能力

基本功需要细
心专注
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第3章 金太阳模的技术要点

 



金太阳模步法技金太阳模步法技
术术

金太阳模的步法技术注重金太阳模的步法技术注重
虚实转换和灵活性。其中虚实转换和灵活性。其中
包括虚灵步、实灵步和缠包括虚灵步、实灵步和缠
丝步等，通过练习这些步丝步等，通过练习这些步
法，能使身体更加灵活敏法，能使身体更加灵活敏
捷，提高战斗技能。捷，提高战斗技能。

 



金太阳模招式技术

要点在于内劲的发

挥和变化

内劲发挥

包括挤、托、按、

压、贴等

技术要点

要求力求自然，松

松紧紧

内劲运用

 

 



金太阳模强调气的调动和贯通丹田

调动气01

03

练习可以使气更加深入丹田

气的深度

02

通过练习可以提高气的流畅性和深度

提高流畅性
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