Модуль 1.1
Цзяньшэнь чжуан (Оздоровительные позиционные упражнения)
· Чэнбао чжуан - позиция распирания-обхватывания 

· Туобао чжуан - позиция поднимания-обхватывания 

· Сюси чжуан 
 - позиция  отдыха
Цзицзи чжуан (Боевые позиционные упражнения)
· Хуньюань чжуан (цянь хоу мо цзинь) - универсальная боевая позиция (поиск силы в направлении вперед-назад) 

Пинбу шили (Упражнения в медленном движении в стойке со стопами расставленными на ширину плеч)
· Кайхэ шили - раскрытия-закрытия 

· Пинтуй шили - толкание-притягивание 

· Бошуй шили - загребание воды  

Динбабу ши ли (Упражнения в медленном движении в стойке Т-8)
· Кайхэ шили - раскрытия-закрытия 

· Пинтуй шили - толкание-притягивание 

· Бошуй шили - загребание воды 

Моца бу (Тренировка шагов)
· Динбу моцабу - шаг на месте

· Цзоубу моцабу - шаг вперед и назад
Фа ли (Динамические упражнения)
· Фансун фали - расслабленное фали. Также с партнером.

Дань туй шоу (Упражнения одиночных толкающих рук)
· Дань туй шоу хуаньжао - одиночные кружения 

ФуШу лиянши (Общеразвивающие упражнения)

· Шуай шоу фансунфа – методика расслабление свободными махами рук
Модуль 1.2
Цзяньшэнь чжуан (Оздоровительные позиционные упражнения)
· Фуань чжуан - позиция надавливания 

· Цзоши цаймянь туобао чжуан - поднимание-обхватывание и "топтание хлопка" в положении сидя 

· Цзоши гоутяо чэнбао чжуан - распирание-обхватывание и зацепление стопами в положении сидя
Цзицзи чжуан (Боевые позиционные упражнения)
· Хуньюань чжуан (цзо ю мо цзинь) - универсальная боевая позиция (поиск силы в направлении открытие-закрытие) 

Цзоубу шили - Медленные упражнения с шагами
· Кайхэ шили - открытие-закрытие 

· Пинтуй шили - толкание-притягивание 

· Бошуй шили - загребание воды 

Фали (Динамические упражнения)
· Чжицюань - прямой удар 

Цзоубу фа ли (Динамические упражнения с шагами)
· Цзоубу фансун фали - расслабленное фали с шагом
Дань туй шоу (Упражнения одиночных толкающих рук)
· Дань туй шоу цянь хоу цзоу бу - одиночное туй шоу с шагом вперед-назад 
Модуль 1.3
Цзяньшэнь чжуан (Оздоровительные позиционные упражнения)
· Фубао чжуан - опирание на шар 

· Воши чэнбао чжуан - распирание-обхватывание в положении лежа 

· Воши фуань чжуан - надавливание в положении лежа 

Цзицзи чжуан (Боевые позиционные упражнения)
· Хуньюань чжуан (шан ся мо цзинь) - универсальная боевая позиция (поиск силы в направлении вверх-вниз)
Динбабу ши ли (Упражнения в медленном движении в стойке Т-8)
· Гоугуа шили - зацепливание-притягивание 

· Фуань цю ши ли - надавливание на шар 

Цзоубу шили - Медленные упражнения с шагами
· Гоугуа шили - зацепливание-притягивание 

· Фуань цю ши ли - надавливание на шар 

фали (Динамические упражнения)
· Гоугуа фали - зацепление-притягивание + введение в применение в туй-шоу
· Фуань цю фали - надавливание на шар + введение в применение  в туй-шоу
Цзоубу фа ли (Динамические упражнения с шагами)
· Гоугуа фали - зацепление-притягивание 

· Фуань цю фали - надавливание на шар 
· Цзоубу дан чжицюань - прямой удар с шагом 
Дань туй шоу (Упражнения с партнером - одиночные толкающие руки)
· Дань туй шоу хуаньжаобу - одиночное туй шоу с шагом по кругу 
Шуан туй шоу (Упражнения с партнером - двойные толкающие руки)
· Шуан туй шоу хуаньжао - двойные кружения 

· Гоугуа фали - зацепление-притягивание 

· Фуань цю фали - надавливание на шар 
Модуль 1.4
Цзяньшэнь чжуан (Оздоровительные позиционные упражнения)
· Тича чжуан  - вытягивание-втыкание 

Цзицзи чжуан (Боевые позиционные упражнения)
· Хуньюань чжуан (далуань чэнсю мо цзинь) - универсальная боевая позиция (поиск силы со сменой направлений) 

Динбабу ши ли (Упражнения в медленном движении в стойке Т-8)
· Пяньгуа шили - косое притягивание 

· Чжэнпи шили - рубание по вертикали 

Цзоубу шили - Медленные упражнения с шагами
· Пяньгуа шили - косое притягивание 

· Чжэнпи шили - рубание по вертикали 

фали (Динамические упражнения)
· Цзо ю чжицюань - левый и правый прямой удар 

· Ляньсю сань чжицюань - три прямых удара

· Пяньгуа фали - косое притягивание + введение в применение  в туй-шоу
· Чжэнпи фали - рубание по вертикали 

Цзоубу фа ли (Динамические упражнения с шагами)
· Пяньгуа фали - косое притягивание + введение в применение  в туй-шоу

· Чжэнпи фали - рубание по вертикали 

· Цзоу и бу сань чжицюань - три прямых удара на один шаг 

Шуан туй шоу (Упражнения с партнером - двойные толкающие руки)
· Шуан туй шоу хуанжао - двойные кружения – вариант со сменой рук

· Пяньгуа фали - косое притягивание
