太極拳八法發勁要領
一、按
1.雙手按發勁練習：雙手沾著，不給對方任何力量！眼注視對方喉部，即可往喉部方向發！如看左則偏左、看右則偏右！發勁時，雙眼很要緊！眼看到那裡，勁就發到那裡！往下一坐、手仍沒力，僅是五指伸展一下，肩部拉開！墜肘、鬆腰、坐胯，形成整個力量！腰一弓、胸一含，即發出去了！
2、按發勁對練：
  （1）、對方雙手合抱於胸前，練習蹬起按發及坐下按發！
（2）、對方掤手，我坐實後腿，雙手收回劃立圓按發！
3、跟步按發勁：預備、進半步、跟半步、坐下、發！發之方向需往前，不可往上發！
4.單手按發勁：手需沉肩墜肘並擺正！否則力量會散掉！蹬腿、肩膀拉開，右手發勁時、左手往後揮以助其勢，加強勁道！
二、掤

1.掤手發勁練習
右腳在前、右掤手，對方雙手按來時，我先化一如『向前彎腰』動作、且同時右腳收回半步，左手往上接對方肘部；等一化掉對方按之後，右腳進半步、左手往內牽動、控制其肘使其失勢後，右臂再往前掤發！坐實右前腿！（重點在牽動）故手臂需儘量放鬆！腹部之手乃斜方向出去、而非往前！要領應記住！手回來時輕輕鬆鬆、出去也輕輕鬆鬆！發出全身力量之要領，應練出來！
三、擠
1、擠發勁練習
擠之手，必需由心口部位起來、合手擠發勁為確！不要提太高、變成由上往下，如此會給對方太多心理準備空間！左手小指與右手大姆指相接、雙掌一合時，坐前腿、跟半步擠發勁！用左手力量、坐右前腿！擠手如用抖勁，對方裡面痛、會受內傷！如一手往裡、一手往外擠則把對方打遠！
2、掤擠發勁，均需注意氣海！手往前去，氣海往後去！
四、捋
1、捋手發勁練習
（1）右腳在前，對方左手從上向我正面打來；我左手手心向下、起來往上掤接其左手、並左轉腰，右手同時起來、以小臂捋對方左肘！左手需牽動完成後、右手才捋，且需往斜方向捋！
（2）同樣右腳在前，對方右手打來時，則用右手掤接，餘同！捋時，一定要帶上腰身！對方按來，一捋對方時、一『定』即可打！
2、掤捋補擠手發勁練習
對方按來，我右腳在前、右手掤接，左手起來肘接肘、轉腰右捋；隨即以左掌背粘對方肩上、掌心向自己、以右手補擠發勁！注意陰陽虛實之配合！對方打來時，我手需由下往身上起來、用以保護我們身體！（不可以用手由上往下壓，會幫倒忙；因對方一鬆，即可再打進來！）一接一轉腰，對方即成背勢！
3、復習左右捋發勁：掤手起來之後，五指向上把對方之手背沾粘住，另隻手捋起來、肘接肘，手心向自己！ -大家練習時，掤手起來不自然！對方打來之後，手一掤接、輕輕一轉腰；即使對方打來、快到身上，腰一轉就打不到了！千萬不可以用手去架！ -對方打來不用怕，也不要用力；只要腰一轉、手往上一掤，就化過去了！然後再往後採一下，別人看到的、好像你只是在身上摸一下！

（1）右腳前，對方右拳打來；我右手一掤化，左手捋足後，右腳前進半步、跟左腳、坐右腿發勁！注意：發勁時，右手需放開，不可再抓住！
（2）右腳前，對方左拳打來，我左手起來掤化！右手向左轉捋足後，右腳進半步、用左後腿蹬發勁！記得陰陽虛實之配合，不要偏沉！偏沉則隨，他跑、你也跟著跑了！
4、虛實要分清，實為陰、虛為陽！陰陽乃指上下而言，如左手實為陰、左腿虛為陽；右手虛為陽、右腿實為陰！左右則分虛實！有的人練幾十年，仍陰陽不分、虛實不清！推起手來，不是雙重就是偏沉！大家一定要謹記：虛實陰陽之配合
5.捋手後加擠發勁練習
如前捋法，當右手雲開後、左手放於對方肩上、而掌心向自己，右手掌合在左手掌上，發擠勁！擠之要點，為三點成一直線！譬如以左手之手腕、臂或肘任何一點，沾於對方肩上，右手即沾合於該點，三點成一直線，擠出去！坐前腿，擠發勁！
6、雙人互推時，右腳在前，對方右拳打來、我一捋擠，對方就出去了！唯對方如一鬆，尚可化開！但如左拳打來時，我用捋擠手法，對方很危險！多半會倒下，因他背勢了！對方需退一步，才能變為順勢！推手要保持順勢，不可以背勢給人！
五、採
1、採手發勁練習
（1）左採、右採：兩人右腳在前，對方右拳打來，我右手起來接住後、向我右斜下方採！雙方回原後，對方改以左拳打來，我左手起來、接向我左斜下方採（此時坐右腿）！連續做！
2、左右採：同前動採法，唯於右採後，突然以腰身勁、再往左邊採帶過去！此手法常用於推手時，採對方採半天、採不動，對方一有力，我向右採、再向左抖勁採一下，就出去了！
3、上採法練習
（1）右腳在前，兩人一搭手，對方推過來，我一掤、即往右上採；對方右邊就空了！大家於平圓推手時，應注意此採手！
（2）右上採，應採至對方之左上方去！即順對方打來之勢，劃半個圓圈上去，左手順勢就打了！必需採至對方根浮起來、再發！此即秘傳二、三段跨虎登山勢之用法！上採練習時，轉腰一化、手往對方斜上採，另一隻手需注意同時起來接於對方肩上，否則慢了！
4、下採法練習
右腳在前，對方右拳打來，我左、右手同時起來，隨腰左手輕撫其肘、右手掤化採到對方丹田，一直往前採！不可以往上！意思即為採到那一點，就由那點往前打出去！下採時，身子前進半步、後腿往下一坐、一起，勁就出去了！手部沒看到移動！右腳在前做下採手時，左手需放於丹田附近！人打來，我往右轉腰一化，右手置於對方丹田，而左手也在己丹田處！於右手一沉、趁右腳往前一步，身子一坐、一起而發時，左手在丹田處往下虛按以助其勢，右手採出去之力量就更大！
六、挒
1.挒手發勁練習：右腳前，對方右拳打來時，我右手一起來、手掌反掌接住其手腕、以另一隻手掌壓於其肘尖上，一壓、一拉、一送發勁！
注意：需把對方手臂拉成直臂，不可以讓他彎掉（彎則易走化）！對方如轉腰，則我需將其直臂、順著與他兩肩膀成一直線之方向推，才得勁！拿對方手臂，就如同拿一根直的木頭一樣，務必使其臂僵直之後再推，才可以推出去！手臂不可以讓他轉正！往後一坐、一壓、前進半步，一推就出去了！
2、右腳前，對方右拳打來，我右手上掤與下顎同高、並往前掤一下，左手接於其右肘下；右手掤後、一翻轉控制對方腕部、而置於其腰眼處，同時左手繞上翻轉按制其肘、順其兩肩膀之直線方向發勁！右腳前進半步，跟後腿發！其手法如搬攔捶之搬，一搬即發出去了！
七、肘
1、肘發勁練習
（1）由下而上肘發勁：對方按來，我右腳前、右手掤；右手向左下、慢慢鬆化，接著手由下提高、到與心口平時握拳，拳心向內，然後進半步肘！肘時掌心由內翻向下，另隻手合於其拳背、以掌推助之！
注意：肘勁之發力點，在肩頭不在肘部！肘勁發時，對方看不出來，以為我放鬆了！很簡單！很實用！楊祖師發人出時，後邊的人看不到他手動，他就是用肘勁！鬆到最後來一個肘！氣海往後、含胸、目視前方，進步肘！
（2）手平胸回來合手肘發勁：多半當我用野馬分鬃或單通臂時，對方往上化我手，我手順勢收回，對方改按，我往回一鬆合肘即發勁！（對方應給一點按勁，我一鬆，對方落空、我即發肘勁！）
（3）手由上往下合手肘：我下採，對方不讓而硬掤架、採不出去時，即順其勁往上鬆；接著手並由上往下合肘發！
注意：肘需如練拳一樣，一鬆時兩手由上而下劃圓圈合於胸前！很多人練時均只一手劃圈、另隻手再倉促起而推助之！如此發不出勁道！
八、靠
1、 靠發勁練習
（1）靠多半接於肘之後，即肘用不上時用靠！為兩人最近距離之時（可說沒距離了）！使用之時機，最要緊！練習時，需練正確，不然勁道發不出來！遠距離用打，近則用靠！靠為近距離使用！
（2）用靠把人發出去，要拿捏這個勁很難！打傷人，很容易！一個人的功夫，就看靠！如一靠就出去了，乃真功夫！打傷人，不算功夫！故靠，看起來簡單，真正要練出來不簡單！靠時，前腳尖著地、腳跟再提起一些！左胯向後移！重心在後腳、不可以移到前腳！左手姆指置於右腋下、虎口接於肩膀四指朝上！發勁時「哈」一聲，如前日練丹田「哈」一樣！右手臂往下沉，力量就大了！就如練拳之肘、靠一樣！放鬆再靠、才有勁、勁才出得去！如一用力，勁就發不出去了！
2、肘靠連續發勁練習：肘時，前腳跟稍提二分；靠時，再提高至五分！肘時雙手合在一起，需與身體兩肩膀成平行線，才能整勁！靠時，身體需由正方稍轉45度、進半步再靠！
3、肘之後腰一彎即靠，身子不要再回來！
4、腳法站時不丁不八，非丁字步亦非八字步！前腳尖之方向，稍為往後腳跟位置內扣，即不丁不八！發勁時，身體與手成一直線，勁才打的出來！才是整勁而非兩個勁！從後腳湧泉至肘為一條線！如稍為偏一點，就沒有勁了！
