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白鹤亮翅
①提右腿向右后方开步，重心随之右移。右

手握扇向右后方划弧至身体右侧，左手向左上方
划至与肩平。

②左脚收回至右脚内侧前方，脚尖点地，左
手下按至身体左侧，右手向上向左开扇至右胸
前，手心朝左。

跟陈朝霞学太极扇（二）

每周一式

①

胡玉成胡玉成

人民日报记者 马跃峰

劲，提起来了。从脚跟开
始，上行双腿，主宰在腰，达
至四梢。猛地，贯于拳脚，似
金刚之杵，振动四周。

金刚捣碓！58 岁的陈照森
喉咙里一声爆发。身旁，黄河
报以回响。

陈照森生在河南温县陈家
沟。村南，黄河、伊洛河汇
流，雄浑的黄河水与清秀的洛
水，一浊一清，回旋激荡，绘
成一幅天然的太极阴阳图。打
小，陈照森看的是太极图，听
的是“陈恂如、陈申如双英破
敌”“陈公兆80岁勇斗公牛”的
故事。青年时他随太极宗师陈
照丕学艺，到黄河滩练拳，每
次练得鞋里倒出水。肚子饿
了，捋一把青高粱，塞进嘴
里。面对滔滔黄河，他吐纳养
气，舒展四肢，一招一式，默
心体会，终成太极拳第十一代
传人。

天下之大，太极拳何以成
于陈家沟？

进了太极拳博物馆，谜底
逐渐揭开。陈家沟位于温县城
东清风岭上，南邻黄河，南水
北调渠穿村而过。村西南80公
里，是古都洛阳。从“河图洛
书”到 《易经》、道教 《太极
图》，太极文化于此发源，铸就
了太极拳的灵魂。村南100公里
内，有嵩山少林寺、虎牢关，
自古习武之风盛行，太极拳由
此博采众长。村西北 40 公里
处，为魏华存修炼得道的阳洛
山。她所撰气功经典 《黄庭
经》，被吸收于太极拳，促调神
养气，柔化刚发。

“陈家沟原名常阳村。明洪武年间，山西泽州人
陈卜迁至这里，因村中有三条深沟，随着陈姓繁衍，
便改名陈家沟。及至陈氏第九代陈王廷，运用太极阴
阳、中医经络学说，结合导引、吐纳之术，吸收各家
拳法之长，创编太极拳。”温县政协副主席严双军讲
起往事，如数家珍。年轻时，陈王廷应考武举，三马
九箭，箭箭中靶。鼓吏处事不公，只报射中三箭。陈
王廷落选，杀死鼓吏，逃入深山。陈王廷晚年隐居乡
里，“闲时造拳，忙时耕田，趁余闲，教些弟子儿
孙，成龙成虎任方便……”

在陈家沟，“上至哼哼 （指老年人），下至能能
（指小孩子）”，皆练太极拳。陈照森、朱天才等传人
开设武馆，累计收徒数万人。3000 多人的陈家沟，
已走出数百名拳师，在世界各地教授太极拳；陈式太
极拳被列入首批国家级非物质文化遗产名录，陈家沟
也被命名为“中国太极拳发源地”。“立国家项目、申
世界遗产、做国际品牌”，如今，温县建起了太极文
化国际养生基地和太极文化生态园，同时叫响“功夫
太极拳、养生陈家沟”品牌，河洛文化观光、黄河滩
区农业体验、学拳体验、农家体验等乡村旅游成了新
亮点。

院子里、胡同间、东大沟柳树下、杨露禅学拳处、
国际太极拳交流中心，在陈家沟，不管在哪儿，弟子们
把架子一扎，懒扎衣、单鞭、斜行、雀地龙……蔚为
壮观。走拳影动，小村的厚重历史，如黄河流淌，源
远流长。
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本报讯（通讯员王娟） 打造太极文化城，
拳乡温县有担当。在1月16日召开的温县县委
十一届十一次全会暨县委经济工作会议上，温
县围绕市委、市政府确定的“一市五城”战略
定位，按照“太极文化城”的战略部署以及太
极文化产业发展“一城六基地”的工作要求，
温县确定了“十三五”时期“全力打造享誉世
界的太极圣地”的战略定位，并明确了战略支
撑、战略重点、战略目标。

刚刚过去的2015年，温县太极拳事业健康
发展，各项工作亮点纷呈。一年来，温县重点抓
好“陈家沟老村改造、宣传推介、赛事活动”
三件事，陈家沟景区荣获全市文化旅游区项目
观摩第二名，河南省体育产业示范基地、中国
武术协会段位制考评点等在陈家沟集中挂牌。

老村改造进展顺利。街道外立面、牌坊、
道路等改造稳步推进，陈家沟村荣获“首届全
国乡村旅游模范村”“河南省首届最美乡村”
称号。

宣传营销力度加大。太极拳申报人类非物
质文化遗产代表作工作扎实推进，已上报文化
部备案，与麒麟影业签订了电影战略合作协
议，成功举办了陈家沟景区旅游推介会和旅游
产品展销会，对旅游景点进行了改造提升，开
设了太极拳“大师公开课”和“名师互动体验
课”，出版了太极拳系列丛书和温县手绘旅游

地图，与100余家旅行社成功对接，与美团、
途牛、携程、去哪儿等网站签订了票务合作协
议，有效提升了景区人气。

赛事活动有声有色。成功举办了温县太极
拳、剑、推手锦标赛和全国武术太极拳公开
赛。参与组织了“共享太极、共享健康”百万
世界太极拳爱好者共同演练活动，创造了最大
规模武术表演吉尼斯世界纪录。

为了贯彻落实市委、市政府“一城六基
地”的工作要求，布局“十三五”，谋划开局
年，温县基于对发展形势的准确研判和对温县

“经济脉象”的辩证分析，提出了“全力打造
享誉世界的太极圣地”这一战略定位，并明确
指出，要从四个战略支撑方面精准发力，即：
一要抓住“千年古县”这一温县之“魂”，提
升城市软实力，增强城市品质，叫响千年古
县；二要做强武术产业，做大文化产业，做旺
旅游产业，重塑武术之乡；三要珍惜资源，厚
植优势，将生态文明建设、打造健康温县的理
念贯穿于城市建设、产业发展、民生事业的全
过程，营造生态家园；四要注重产业和谐、社
会和谐、发展和谐，构建和谐之城，真正把温
县的禀赋资源和现有的优势潜力转化为未来的
发展成效，让温县成为展示中国文化的名片、
讲述中国故事的平台、传递中国声音的窗口，
成为一个名副其实的让世界共享和赞誉的太极

圣地。
为传承弘扬太极文化，做强太极拳文化产

业，温县大力实施文化兴县战略，同步抓规
划、同步抓建设、同步抓项目、同步抓宣传、
同步抓营销，推动文化旅游区建设上档升级，
发展壮大太极拳文化产业，重塑武术之乡品牌。

在科学编制规划方面，加快编制文化产业
发展模式策划与核心业态创意规划，高标准完
成陈家沟太极拳文化产业整体空间规划和部分
景点提升规划。

在加快项目建设方面，持续实施陈家沟老
村改造，逐步还原陈家沟原始风貌，把陈家沟
建设成太极拳爱好者寻根问祖的圣地，并加强
与上海湘江实业的对接合作，实施东沟、杨露
禅学拳处改造工程，加快建设中国太极小镇项
目，打造精品景点。同时，加快推进陈家沟太
极文化国际旅游养生基地和太极文化生态园项
目，积极谋划一批养老、养生、休闲、度假项
目。

在持续扩大宣传方面，积极申报“陈家
沟”驰名商标。协助拍摄《龙之诞生》等太极
拳系列电影、电视剧。在陈家沟及重要路段、
重要节点增设太极拳公益广告和太极拳雕塑，
在全县营造太极拳浓厚氛围。

在创新旅游营销方面，对陈家沟旅游资源
进行包装整合，组织旅行社到陈家沟考察踩

线，借助新媒体大力开展推介，进一步拓展客
源市场，并积极与国内知名旅游运营集团开展
合作，实现景区规范化管理。

在发展壮大产业方面，出台《关于进一步
加快太极拳文化产业发展的意见》，凝聚全社
会力量，整合太极拳资源，助推太极拳文化产
业做大做强。成立温县太极拳文化产业基金，
通过市场化运作，撬动各类资金投入景区建
设。支持建设各具特色的太极拳武校、武馆，
大力发展培训产业。将太极拳与温县深厚的文
化资源相融合，与铁棍山药、温泉、沿黄旅
游、农业观光、乡村田园体验相融合，构建融
多种元素于一体的产业链条，大力发展太极拳
演艺、娱乐、产品等关联产业，进一步提升太
极拳产业发展水平。

在加强武术之乡建设方面，将持续推进太
极拳申报人类非物质文化遗产代表作工作，出
台《关于加强太极拳优秀传承人选拔管理工作
的意见》，严格选拔条件和相关待遇，不断推
出更多的优秀太极拳传承人，并积极培养太极
拳后备人才，积极策划、组织、承办、参加各
类武术赛事活动，大力发展陈家沟太极拳竞技
比赛项目，探索陈家沟太极拳商业性赛事活
动。同时，深入开展太极拳“六进”活动，加
大太极拳推广普及力度，在全县形成浓厚的习
拳风气。

温县全力打造享誉世界的太极圣地

本报通讯员 王 娟

陈二虎1975年出生在太极故里陈家沟，5
岁开始接触太极拳。那时候，从村小学放学回
家，陈二虎就得赶往训练场，学习陈式太极

拳。严师出高徒，对于十几个太极苗
子，教练似乎永远没有好脸色，稍不
听话，就会被教练惩罚。枯燥重复的
习练中，陈二虎的拳技也渐渐变得精
湛。初中毕业后，陈二虎放弃了读书
之路，开始跟随父亲的至交——王西
安大师系统学习太极拳，套路、推手
及器械，无一不精。

屡夺桂冠 扬太极威名
天道酬勤。1994 年，19 岁的陈

二虎第一次参加中国温县国际太极拳
年会推手擂台赛，一举夺得 65 公斤
级冠军。随后，他在太极大赛上是屡
战屡胜，蝉联三届河南省太极拳、剑
推手比赛 75 公斤级冠军，两届省

“武协杯”推手赛80公斤级冠军、全能冠军。
在中国温县国际太极拳年会推手擂台赛中，连
续获得五次冠军，在1998年全国武术锦标赛
中荣获80公斤级推手冠军。多年来，陈二虎
先后夺冠38次。

不仅如此，来自社会的荣誉接踵而至，陈

二虎先后担任王西安拳法研究会副会长，中国
陈家沟太极拳推广中心副秘书长、培训处副处
长，中国陈家沟太极拳培训中心总教练等。陈
二虎的事迹被收编入 《中国武术家大辞典》

《世界优秀人才大典》《中国当代武术家辞典》
《陈氏太极拳志》等书。

由于高超的太极技艺，陈二虎声名远播，
许多武术爱好者纷纷前来感受陈式太极拳的技
击魅力。

一次，一名摔跤冠军专程来到温县太极武术
馆，找到正在教学的陈二虎，提出和他切磋一
下武技，地点就在教学的武术馆大厅。体态庞大
的摔跤运动员先发制人，用手一把抓住了陈二虎
的胸脯，弯下身就想背起陈二虎将其摔倒。陈
二虎身子一沉，一手揽住对方后腰，顺势一
按，立刻控制对方肩部，然后往后一拉，对方
就弯着腰完全“臣服”在陈二虎的双臂之下。

行家一出手，就知有没有。这种“点到为
止”的交流，不至于让人难堪，却赢得了对方
的尊重。起身后，对方说：“陈老师名不虚
传，我心服口服！”

办校授拳 传太极文化
1997 年，陈二虎创办了一所集文武教学

于一体的大型综合武术学校——温县太极武术
馆，馆校占地面积2.1万平方米，陈二虎任馆长
兼总教练。自武校创办以来，先后为社会培养
了近万名优秀武术人才，在国内及省市比赛中
获金银、牌270余枚，向国内外输送武术教练百
余名。同时，还在国内各地及法国、日本、西班
牙、德国、马来西亚、新加坡开设了太极拳分馆，
成为温县最具影响力的武术馆校之一。

不仅如此，在陈二虎与好友共同努力下，
于2002年成立了虎啸太极俱乐部，旨在为太
极拳爱好者提供一个集健身、交流、养生、传
播太极文化于一体的平台。俱乐部成立至今，
相继在全国开办了东港太极拳俱乐部、洛社太极
拳俱乐部、东莞太极拳俱乐部等十余家分部，外
派十余名教练长期在分部任教，会员达几千
人。在陈二虎的号召下，各地俱乐部经常到社
区、学校、广场、企业等场所免费推广教授太
极拳，并成立了虎啸太极爱心基金会资助困难
学员，树立了良好的社会形象。

陈二虎：不忘初心 勇担重责

本报记者 宁江东

“怎样做到‘虚领顶劲’，就是要喉
咙、下颚微收，目视前方，脖子微微靠向
后衣领的感觉……”1月25日下午，在市
陈正雷太极拳推广中心，陈明一边手把手
教授学员练拳，一边向其他学员口述学拳
要领。

今年 43 岁的陈明，1991 年复员后，
在国家电网焦作供电公司工作至今。谈到
自己的太极情缘，陈明感慨万千。

2002 年，陈明在上楼时不小心摔了
腰，加上多年久坐落下的关节炎、偏头
疼、失眠等症状，这让他对自己的健康状
况很不乐观。就在这时候，单位的一名同
事点拨他：“要不试试练太极拳吧！”

抱着试试看的态度，陈明开始练习太

极拳。习练一段时间后，陈明察觉到身体
状况发生明显变化。太极拳的神奇功效让
陈明欣喜不已。

为了提高拳技，陈明开始多方学习，
并有幸师从中国当代十大武术名家、陈正
雷大师的入室弟子王来卿。

冬练三九，夏练三伏。陈明在王来卿
的指导下，再加上自己每日勤学苦练，陈
明的拳技得到了很大的提升。他先后多次
参加国际太极拳交流大赛并获得优异成
绩。2015 年中秋节，陈明被王来卿老师
正式收为入门弟子。

作为太极之乡，我市习练太极拳氛围
浓厚。拳技高超的陈明成了“香饽饽”，
供电公司下属有十几个单位，每年各个单
位都邀请陈明去教授太极拳。有时候，陈
明一天需要跑5家单位带领大家练拳。

普及和推广太极拳，拳法理论必不可

少。为了搞明白太极拳一些技术动作的理
论问题，陈明晚上练拳回家后，就泡在书
房琢磨学习拳法理论知识。

一分耕耘一分收获，经过多年的习
练，陈明的太极拳法和理论都有了长足的
进步，很多人都慕名来找他学拳。如今每
周六、周日20时，陈明都会到市龙源公
园广场教授太极拳。凭借良好口碑，越来
越多的人慕名找他学拳，老人、小孩、私
企老板、公务员、学生等都出现在了陈明
的队伍中。

“太极拳是集技击、健身益智、修身
养性为一体，符合人体运动规律，易学易
练的拳种，习练太极拳可以健身、养生，
作为焦作本地人，我愿意作为一名太极拳
普及者，用自己的微薄之力影响周围更多
的人，让他们来习练太极拳。”陈明说。

让更多人享受太极拳的好处

太极拳名师陈二虎。 （本报资料照片）

本报讯 （记者陈作华） 太
极拳 发 源 地 陈 家 沟 村 今 年 春
节 期 间 将 呈 现 演 武 大 赛 热 闹
场景——该村首届太极拳交流
大赛定于农历正月初一至初六
举行。

据 陈 家 沟 太 极 拳 协 会 会
长、赛事发起人陈炳介绍，交
流大赛旨在延续村中世代习武
风 尚 ， 守 护 太 极 拳 发 源 地 根
脉，保持陈家沟太极拳长盛不
衰，促进拳师间的交流团结，
扩大村民习拳群体，夯实全村
习拳基础，激发全村以习拳会
拳为荣耀，发现和培养更多的
优秀太极拳专业人才，带动周
边村镇的太极拳文化活动，引
领太极拳发展的时代潮流。

赛事由陈家沟村民委员会
主办，陈家沟太极拳协会、陈
家沟陈氏家族理事会承办。该
赛事自今年起，每年春节期间
在 村 里 举 行 。 陈 家 沟 、 陈 新
庄、辛堂、留村等周边村民以
及外迁的陈家沟原居民均可报
名参赛。

本届赛事由陈小旺、陈正
雷 、 王 西 安 、 朱 天 才 、 陈 伯
祥、陈世通、陈沛林、陈全忠
担任大赛名誉主席，陈小星担
任 大 赛 主 席 ， 陈 沛 菊 为 副 主
席，村委会主任陈景元担任大

赛总指导，陈自强担任大赛副总指导。
赛事活动第一项为农历正月初一上午在祠堂广场进

行太极拳集中演练，并将太极拳展演活动列为陈家沟正
月初一祭祖仪式的首要内容。赛事活动的第二项为太极
拳交流比赛，时间定为农历正月初三至初六每天17时。

赛事内容包括陈式太极拳老架一路、二路，小架一
路、二路，新架一路、二路，陈式太极单剑、单刀、春
秋大刀、十三杆、双刀、双剑、双锏、太极交手等。大
赛以各生产队为单位组成14个代表队参赛，运动员近
300人。

据悉，比赛分少儿组、少年组、成年组、中老年
组。拳械比赛根据全国传统套路比赛规则进行评判，各
项比赛评出一等奖、二等奖、三等奖。同时，开展“太
极之家”评选赛，祖孙三代或者五口之家同练一套拳，
连续三年参赛，总成绩位列前三名者，将由村委会颁发

“太极之家”牌匾。
大赛期间还将举办拳师大讲堂，各位宗师、大拳

师、中青年拳师将讲授练拳、教拳的经验与心得。
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王西安拳法
研究会澳洲分会
会长郭平，走到
哪儿就把拳教到
哪儿。图为他在
回焦期间教宾馆
里的工作人员学
练太极拳。

本 报 记 者
陈作华 摄

下期预告：
陈三虎：突

破自我 潜心太
极


