
●名师档案：

张红君，忽雷太极拳研究会会长、中国武协会员、国家
一级拳师、国家一级裁判员、国家武术六段、国家级优秀社
会体育辅导员。张红君2009年被省外事侨务办授予“国际
太极拳文化传播大使”荣誉称号；2010年10月被中国太极
拳文化研究基地专家评审委员会命名为“著名拳师”；2011
年被授予“中华太极拳杰出传承人”荣誉称号；2015年被
河南理工大学、郑州大学等高等院校特聘为太极拳教授及技
术顾问。

如果你在习练太极拳过程中有什么困惑，请添加微信号
tjqzk，或将你的问题发送至电子邮箱jzrbgxb@126.com，也
可编写短信发送至手机13569191591，武术名师将在《名师
大讲堂》栏目为你解疑释惑。

微信扫描二维码
关注太极拳周刊公众号
了解更多太极拳相关资讯
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本报记者 高小豹

“山阳区辖区有龙源湖公园、
黎明脚步公园、雕塑公园、东方
红广场、太极体育中心等众多活
动场所，为群众开展太极拳习练
活动提供了便利条件。”11 月 10
日上午，山阳区文体局局长刘习
阳介绍该区推广太极拳工作时
说。

据了解，山阳区现有太极拳
健身辅导站点77个，拥有体育指
导员 2700 人，其中国家级 56 人、
一级 230 人、二级 1200 人、三级
850人。为了推动体育惠民工程实
施，特别是深入推广太极拳，使
广大群众成为太极拳的最大受益
者，山阳区委、区政府将太极拳
推广工作作为全民健身活动的重
要载体，区政府多次召开专门会
议，认真研究太极拳推广工作的
计划和方案，并成立山阳区太极
拳推广活动领导小组，具体负责
太极拳推广工作的组织协调，解
决太极拳推广过程中出现的问题
和困难。

“我们通过开展丰富多彩的太
极拳展示、交流、比赛等活动，
深入宣传贯彻 《全民健身条例》

《河南省体育发展条例》，增强群
众的健身意识，引导群众养成健
身的好习惯，营造了崇尚健身、
追求健康文明生活方式的社会氛
围。为使山阳区太极拳推广工作
有组织、有领导、有计划、有步
骤地顺利开展，我们根据省、市

要求，结合实际出台了《关于开
展太极拳推广工作的通知》。”刘
习阳说。

为深入开展太极拳推广活
动，山阳区文体局利用多种渠
道，加大宣传力度。一是召开成
员单位动员大会，由山阳区主管
文体工作的副区长作动员，部署
太极拳推广工作；召开全区街
道、社区动员会议，把这一工作

任务分解到各个基层组织。二是
利用社区宣传栏、黑板报、QQ
群、社区微博等宣传工具进行宣
传推广。三是在全区主要街道、
广场、社区发放和张贴宣传单，
共发放 《全民健身条例》《河南
省体育发展条例》 宣传单 1 万余
张。

同时，山阳区每年都要举行
声势浩大的太极拳推广活动启动

仪式，在启动仪式上举办丰富多
彩的文体展演活动，对太极拳的
推广起到了较好的宣传作用。
2015 年 10 月 18 日，山阳区组织
辖区5000名太极拳习练者参加在
龙源湖公园北广场举行的“共享
太极、共享健康”百万世界太极
拳爱好者共同演练活动。2016年
11 月 18 日，第七届“健晨杯”
中老年剑拳操舞全国公益大赛河
南赛区复赛在东方红广场举行，
来自河南省各省辖市的20多支队
伍参加了此次复赛。今年 5 月 27
日，“学深杭、促创新——太极
之梦表演专场”在焦作体育馆举
行，来自山阳区的 19 支队伍、
500 余 人 进 行 了 太 极 拳 、 剑 、
操、舞展示。

“下一步，我们将开展太极拳
健身辅导站点和三级体育指导员
注册工作，严格按照相关规定，
做好登记注册，并抓好社会体育
指导员的教育、培训、管理，注
重发挥社会体育指导员的带头作
用，吸引更多的人参与到习练太
极拳的活动中。”刘习阳说。

弘扬传统文化 推动全民健身
——山阳区推广太极拳工作纪实

昨日，市陈小旺太极拳研究会会员在建业森林
半岛小区内习练太极拳。

本报记者 高小豹 摄

昨日，在焦作体育馆门前广场，市陈式太极拳
冉广耀拳术研究会的学员在习练太极拳。

本报记者 高小豹 摄

本报讯（记者宁江东）“左脚
向左迈开半步，两脚尖微微外
拐，两手距离与肩同宽……”11
月10日，在温县职业技术教育中
心张保忠太极武院二楼训练大
厅，来自北京师范大学汉语文化
学院的 370 余名外国留学生在太
极名师张保忠的指导下，现场练
起陈式太极拳，亲身感受太极文
化的独特魅力。

这些外国留学生来自美国、
英国、意大利、波兰、巴基斯
坦、俄罗斯、葡萄牙、韩国等
国，第一次来到太极拳发源地温
县，第一次接触到陈式太极拳，
他们处处感到新奇。当日下午，
温县政协副主席严双军为留学生
们讲解了温县的历史文化以及太
极拳的渊源和发展。张保忠太极
武院的学生为留学生们表演了太
极拳套路和太极刀剑。

最让留学生们激动的时刻，
是陈式太极拳第十二代传人张保

忠亲自登台向他们传授陈式太极
拳养生桩功。虽然许多武术招式
留学生们第一次听说，但他们学
得很认真，每一个动作都力求做
到位。

“张老师教我们打太极拳，动
作看起来很容易，其实做起来很
难，太极拳非常有意思。”巴基斯
坦留学生Karim Ather ALi说。

教学结束后，张保忠当场被
聘为北京师范大学汉语文化学院
太极拳名誉教练，张保忠太极武
院也被确定为北京师范大学太极
拳研学基地。

据了解，张保忠太极武院是
温县目前规模最大的专业太极拳
人才培训基地之一，面向国内外
招生，培训课程为太极拳套路、
器械、推手、散手以及少林散打
等。目前，武院已与多所高等学
院建立了良好的合作关系，形成
了成熟的人才培养机制。

太极名师张保忠教外国留学生打太极太极名师张保忠教外国留学生打太极

本报记者 高小豹

太极拳本是阴阳生，“阴阳
本是一家人”，阴不离阳、阴阳
相随转换成太极。我市忽雷太
极拳研究会会长张红君做客本
期“名师大讲堂”时表示，相
随是太极拳的根基，根据程度
不同又分为 3 种，即先脚手，
次内外，后劲形。

“太极拳首先讲究脚手相
随，要看一整套架是否一招一
式动作做到脚手相随，脚动手
动，脚不动手不动。脚手相随
是太极拳的最基本知识。”张
红君说。可这话说起来容易，
真 要 练 起 来 却 难 。 他 表 示 ，
首先初学太极拳者要先学习
一些脚手相随的专业知识，以
练忽雷太极拳为例，热身功就
有颈椎、肩、肘、腕，同时还
有太极步、压腿、踢腿、体转
运动、翻转等周身四肢各关
节练活方法，再进一步的动
作还有四肢相随“里合、外
分”，脚手相随又有“云手、
忽灵”。

张红君说，通过这样习练
才能有效地加快脚手相随，反
之上动下不动、下动上不动，
就容易导致下肢体膝关节疼
痛、积水、骨膜脱落、股骨头
坏死等。由此可见太极拳离了
脚手相随就很难称其为太极拳
了。

说到脚手相随的重要性，
张红君介绍，这主要是由手脚
的重要性决定的。学习太极拳
就要先了解手的作用及用法。
手是传感器，听劲、化劲、发
劲都要通过手，不断地变化手
法，及阴转阳，由阳转阴，步
法则由虚转实，由实转虚，令
人难以捉摸。手虚实相随是太
极拳掌握程度的标志，没有虚
实或虚实不清是太极拳能否走
入懂劲阶段的试金石。虚实相
随，毫厘之间有毫厘虚实。同
时，练拳发劲要上下相随，劲
起于脚跟，注于腰间，形于手
指，由脚而腿而腰，必须完整
一气。

接着，他举例说，左弓步
发右直拳，在发拳的刹那间，
右腿前蹬，重心前倾。劲发
后，右脚可脚尖轻点地面，也

可右脚离开地面悬空。当脚尖
离地或轻点地面的时候，发劲
已经完成，“其根在脚”也已不
复存在，“发于腿”也就更是无
从谈起了。

“太极拳的手和脚法可分为
多种形法，无论怎么变归根结
底都离不开相随。没有相随就
没有阴阳，也就不成为太极
拳。由此可见，太极拳的一招
一式，都有着脚手相随深奥的
实用意义。”张红君说，“太极
拳内劲是技击运用形式的本
质，技击是表现劲合形，两者
缺一不可。”

在张红君看来，太极拳内
与外的关系是统一的，内是绝
对的，外是相对的，这不仅是
技术要求问题，也是个意志修
养问题，故有彼不动，己不
动。在修炼太极拳套路时由招
熟而渐悟懂劲，由懂劲而及神
明，要达到内外相合，意识与
动作统一。

“就好比骑电动车，初学时
不稳，熟练之后则人车一体，
身形动作虽似无心而能随心所
欲相连不断。习练太极拳的形
要先从单式练起，练单式又叫
拆架子。如周身为外形为阴，
呼吸以及五脏六腑内为阳，需
内外结合称太极功法。”张红君
说。

对于太极拳劲与形的相
随，张红君认为太极拳的意义
在于内在的蓄养、聚集、循
环。等有了这些之后才会有能
量，蓄积以后就要学会发劲，
借由发劲将内劲贯注运行于脏
腑与筋脉、血管之内，透过内
劲的一缩一放可达到扩张、舒
展、按摩，而肌肉、血管、筋
脉、脏腑则是越来越有弹性、
有韧性。

“太极拳劲与形的相随，需
要身体与意念结合才对，没有
能量身体无法执行意念发出的
指令。神安定，才会有能量的
聚集，要技击不是用手去技
击，而是用身体内的能量去技
击。我们所说的筋脉通畅，就
是能量从筋脉的源头运行到末
梢，意念到哪里，劲就到哪
里。气与力合起来，松沉蓄
劲，能蓄则要能发，能发则要
身与意合，如此方能刚柔并
济、阴阳调和。”张红君说。

张红君：

相随是太极拳的根基

图为张红君在练拳。 本报记者 高小豹 摄

本报讯（记者王龙卿） 11月11日上午，焦作市朱天才太极
拳研究会成立大会举行。世界太极拳泰斗、国家级非物质文化遗
产传承人朱天才，焦作市政协副主席田立杰等出席成立大会，并
分别致辞。

大会审议通过了研究会章程，讨论通过了研究会工作机构负
责人和理事会成员名单。通过选举表决，朱天才大师的弟子王艳
琴当选为焦作市朱天才太极拳研究会首任会长。

据介绍，朱天才大师是温县陈家沟人，陈家沟陈氏第十九世
外孙，陈式太极拳第十九世传人，陈家沟太极拳“四大金刚”之
一。作为太极使者，他被誉为“国际太极拳教练”“新加坡陈式
太极开山人”“陈式太极拳在韩国第一代传人”。他拳艺精湛、文
武兼备、德高望重，被国内外20多个国家及地区的武术协会和
高等院校武馆聘为顾问和名誉教授。成立大会上，朱天才大师向
与会的会员现场讲解了陈式太极拳拳理与养生理论，并现场演示
陈式太极拳。

焦作市朱天才太极拳研究会的成
立，对于弘扬和传承中华民族珍贵的太
极拳文化遗产，丰富广大人民群众的文
化体育生活，推动全民健身活动，提高
人民身体素质将起到积极的推动作用。

焦作市朱天才太极拳研究会成立

本报讯（记者高小豹）近日，
以中国作家协会会员、温县政协
副主席严双军的作品为剧本拍摄
的微电影《大道太极》，荣获2017
美丽乡村国际微电影艺术节优秀
作品奖和中部赛区最佳微电影故
事片奖。

让太极拳与微电影融合，《大
道太极》是严双军的又一部力作。
去年，根据严双军作品改编的太极
拳系列微电影 《龙缘太极》 荣获
2016 国际微电影艺术节优秀作品
奖。据了解，严双军多年来在工作
之余，潜心研究太极拳，创作了

《太极拳》《太
极功夫》《中
国 太 极 拳 》

《中国太极拳
概述》《神秀

焦作太极拳卷》等一系列解读太极
拳文化的著作，谱写了脍炙人口的

《美丽的陈家沟》《大道太极》《太
极颂歌》等太极拳系列歌曲。

《大道太极》以法国青年马蒂
尔在中国旅游时对东方文化的认知
为线索，叙述了他从认识太极拳到
喜爱太极拳，并成为太极拳传承人
的经历。影片中，法国学生学习太
极拳并在法国当地继续传播太极
拳，让太极拳的影响力持续扩大。
电影反映出中华武术太极拳在国际
上的影响，太极拳对传播中国传统
文化发挥的重要媒介作用，展现了
太极拳发源地陈家沟村近年来在美
丽乡村建设中的变化。

据介绍，2017 美丽乡村国际
微电影艺术节由国家广电总局、中
国农业电影电视协会（央视农业频

道）主办，信阳市人民政府、八一
电影制片厂协办，中国微电影联盟
网、橡视频支持。中部赛区自开赛
以来，收到了来自河南省、山西
省、湖北省、安徽省、湖南省、江
西省的近百部作品。

经组委会评审委员会专家严格
打分，最终评选出最佳微电影故事
片奖、最佳微电影纪录片奖、优秀
微电影故事片奖、最佳男演员奖、
最佳女演员奖、最佳剧本奖、最佳
摄影奖、最佳导演奖、最佳音效
奖、最佳编剧奖以及优秀动漫微视
频奖，共计11个奖项。

经过层层评选，《大道太极》
最终荣获 2017 美丽乡村国际微电
影艺术节优秀作品奖和中部赛区最
佳微电影故事片奖两个奖项。

微电影《大道太极》荣获
国际微电影艺术节优秀作品奖

张保忠在台上表演，外国留学生在台下学习，现场气氛十分热烈。

外国留学生跟着张保忠学打太极拳，一招一式，格外认真。 （本组照片由本报记者宁江东摄）


