
■中國太極拳博物館

太極拳——以柔克剛，捨己從人，避實就虛，引進落空，借力打力。

明代時在溫縣縣城東5公里的青峰嶺上有個村落叫常陽村，地勢北高南低。村內有三條長約

1500米的大溝，分別命名為東溝、西溝和中溝。村民臨溝而居，一代一代生息繁衍，隨㠥陳姓家

族的擴大，遂改名為陳家溝。

陳家溝村之所以被稱為太極故里，不僅是因為黃河與洛河交匯孕育出太極陰陽文化，更因為在

這裡誕生了風靡世界的武術精粹——太極拳。
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曾幾何時，著名的武王伐紂、牧野之戰、楚漢相爭和虎牢關劉關張三英戰呂布、朱元
璋血洗懷慶府等戰事都在陳家溝上演，此乃兵家必爭之地。特殊的地理位置，造就

了這一帶濃郁的尚武風氣。直到今日，在陳家溝都流傳㠥這樣一句話：「喝了陳溝水，都
會蹺蹺腿。」
正是特殊的人文地理環境和厚重的中華傳統文化，對前人創編太極拳產生了深遠影響。

溫縣城市名片：
溫縣堅持以規劃為引領，編制完成了《縣城總體規劃》、

《老城區控制性詳規》、《新城區城市設計》、《陳家溝太極
拳文化旅遊區總規、控規及核心區城市設計》、《水系生態
規劃》等一系列規劃，大力實施「一城四區，四區聯動，協
調發展」戰略，繪就了溫縣美好發展藍圖。溫縣的旅遊資源
十分豐富，可以概括為「拳、河、古、藥、綠」。為大力實
施旅遊發展帶動戰略，溫縣以太極拳為龍頭，以陳家溝和黃
河灘區開發為重點，堅持高起點規劃、大手筆建設，積極構
建以太極文化、黃河文化、懷藥文化、名人文化、姓氏文化
為內涵的旅遊業發展新格局，促進了旅遊業為龍頭的現代服
務業快速發展。

溫縣招商名片：
溫縣產業集聚區位於中原經濟區「鄭洛三工業走廊」核心

區，境內有黃河公路大橋和焦溫高速公路，與連霍、焦晉、
焦鄭等高速路相通，是河南省重點建設的180個產業集聚區
之一，規劃面積15平方公里，建成區面積7.9平方公里，入駐
企業121家，主導產業為農副產品加工、裝備製造。此外，
溫縣頁岩氣資源豐富，國土資源部已於2012年11月完成溫縣
區塊頁岩氣勘探招標工作，該區塊總容量約1800億立方米，
開發潛力巨大，綜合利用前景廣闊。

溫縣農業名片：
溫縣地處黃沁河沖積平原，土地肥沃，土

質獨特，氣候溫和，四季分明，得天獨厚
的自然條件孕育出了具有獨特外觀和質地
的「四大懷藥」（懷山藥、懷菊花、懷地
黃、懷牛膝）。特別是鐵棍山藥品質道
地、功效獨特，乃「懷山藥」中之極品。
溫縣於2011年、2012年連續舉辦了兩屆「中
國．溫縣鐵棍山藥文化節」，並於2012年成功
註冊了「溫縣鐵棍山藥」證明商標，溫縣鐵棍
山藥品牌影響力進一步擴大。溫縣是黃河以北第一
個噸糧縣，小麥單產始終保持全國領先水平；是河南省培
育小麥新品種最多的縣，至今已培育出小麥新品種12個；
是全國重要的小麥種子生產基地，2012年全縣小麥種子外
銷量突破1億公斤。

溫縣生態名片：
溫縣境內有黃河、沁河等13條河流，全長227公里，水資

源豐富。近年來，溫縣投入資金1.6億元，完成河渠整治改造
89公里，年引水量達7000萬立方米，補源面積170平方公里，
以灌代補面積15萬畝。實施了環城水系建設、老蟒河下游整
治、新蟒河城區段改造、陳家溝引水等一批水利工程，建成
了全長4公里、總面積1500畝的蚰蜒河濱河公園、榮蚰河濱
河公園，構建了集補源、灌溉、景觀、防汛於一體的水利網
絡體系。實施「綠色通道」工程，啟動了全長30公里的沿黃
綠化苗木繁育基地項目，總面積3000畝的黃河生態林魚共養
項目蓄水放魚。「水清、樹綠、路暢、天藍」的田園溫縣、
生態溫縣、美麗溫縣正在形成。

溫縣民生名片：
2012年，溫縣持續加大民生投入，實施了總投資5.5億元的

惠民「十件實事」，投資規模較上一年增加了近2億元，再創
歷史新高，目前十件實事均圓滿完成。其中，新修農村公路
40公里，建成了540套安置房、120套廉租房和1324套公租
房，解決了27個行政村3.2萬名群眾的安全飲水問題；「數字
溫縣」電子防控系統建設快速推進。各項事業健康發展，一

批群眾關
心的熱點
難點問題
得到妥善
解決。

數百年來，太極拳先後經歷了誕生期、成熟期、繁衍發展期、推廣普及期四
個發展階段。雖跌宕起伏，但日臻完善。
河北永年人楊露禪在河南溫縣陳家溝師從陳長興學拳，後在北京王府授

拳。他將太極拳中的發勁、縱跳、震足和難度較大的動作精簡，並由其子孫
進一步修訂，遂定型為現代流行的楊式太極拳。
河北永年人武禹襄初從楊露禪學太極拳，後又赴河南溫縣從陳氏第十五世
陳清平學陳氏太極拳小架，經潛心揣摩，創武式太極拳。

滿族人全佑初從楊露禪學大架子，後又拜楊班侯學小架子。全
佑之子從漢族改姓吳，名鑒泉。吳鑒泉對其父所授拳術
進行修潤而成吳式太極拳。

河北完縣人孫祿堂，精形意拳、八卦拳，民國初
年從郝為真學武式太極拳，參合形意、八卦、太
極各家之長，融會貫通，創孫式太極拳。
溫縣趙堡村人和兆元，陳清平弟子，在保留師

傳拳術精華的基礎上，對拳架進行一些創造性的
改動，形成一種新的流派，稱和式太極拳。
歷經坎坷，太極拳各流派、套路，雖風格不一、

套路迥異，但追溯其根源，皆源於陳氏。研其理，則
其理同，同符太極之理。

太極拳雖流派眾多但溯其源一

名震全國 榮譽接踵而至
陳家溝太極拳自17世紀創編以來，經過數百年的不斷發展，目前已

成為參練人數最多的世界第一武術運動。1978年，一代偉人鄧小平揮
毫寫下了「太極拳好」極具號召力的題詞。1990年，北京亞運會開幕
式上1500名中日太極拳選手的精彩表演震撼了世界。1992年，溫縣被
國家體委命名為首批「全國武術之鄉」，全世界每年都有大批的太極
拳愛好者前來拜師學藝、參觀旅遊，陳家溝也被中外太極拳愛好者視
為「太極聖地」。
自1992年以來，焦作溫縣已成功舉辦了5屆太極拳年會，共有30多個

國家100多個太極拳組織數萬名太極拳愛好者參加了比賽或表演。在
2011年組織參加由中國國際廣播電台及俄東十餘家國家級媒體共同舉
辦的「中國武術之旅．最中國武術之鄉」評選活動，溫縣最終以總票
數第一的成績獲「最中國武術之鄉」稱號。至目前全世界參練太極拳
的總人數已達3億多人，有各種太極拳組織1000多個。
而在陳家溝，全村80%以上的人會打太極拳，就連小孩子做遊戲也

離不開太極拳招式。

溫縣現有太極拳武術學校13所，拳師600餘人，其中200餘人常年
傳拳授藝。陳小旺、王西安、陳正雷、朱天才等名家除在全國各地
授拳外，還赴海外開展太極拳文化交流，在全世界150多個國家和
地區傳授太極拳。太極拳作為中國傳統文化的一種符號象徵，已經
成為對外文化交流的橋樑和紐帶。
陳氏第十九世、太極拳第十一世傳人陳小旺、陳正雷被命名為河

南省首批民間文化傑出傳承人，並被中國民間文化遺產搶救工程命
名為中國民間文化傑出傳承人，入選我國第三批「非遺」代表性傳
承人名錄。陳氏太極拳第十一世傳人王西安、朱天才入選我國首批
「非遺」代表性傳承人名錄。2013年元月，由文化部、國務院新聞
辦公室、國務院僑辦、廣電總局和中央電視台共同主辦的《中華之
光——傳播中華文化年度人物評選》活動，太極拳大師陳小旺榮獲
首屆「傳播中華文化年度人物」稱號。
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陳王廷，明朝末年陳家溝的一位村民，據《陳氏家乘》
中記載：「陳王廷，字奏庭，明末清初(約公元1600——1680

年)，陳家溝陳氏第九代人，明武庠生，清文庠生。父撫民，征士
郎，均好拳習武。」由此看出，陳王廷出生於武術世家，又自幼受
中原一帶厚重文化的熏陶，便擅長拳法，文武兼備。青年時披堅執
銳，在豫、魯、晉一帶走鏢征戰，負有盛名。明末清初，時局動盪，政
治荒蕪。冷酷的現實，使他萬念俱灰，自感報國無門，鬱鬱而不得志。
晚年，陳王廷隱居鄉里，與《黃庭經》為伴，潛心研究民間武術和道家養
生功。在家傳108式長拳的基礎上，吸取民間諸優秀拳種之精華，結合導
引、吐納術、中醫經絡學，創編了一種新的內功拳種，按陰陽轉換之意
取名太極拳。

太極拳融中國傳統哲學、傳統養生學、傳統道學、傳統軍事學、
傳統心理學、傳統美學為一體，集《周易》理論、「陰陽」學
說、道教導引吐納、醫學經絡學說於一身，運用陰陽轉換、
五行生剋的原理，融合「天人合一」的思想，形成了文

化多元、內容豐富、攻防獨特、健身科學、習練
便利等顯著特點。由於名揚在外，有不少

慕名而來陳家溝學拳之人。

太極拳始祖

陳王廷

■太極拳祖祠

■陳小旺入選

中華之光——

傳播中華文化

年度十大人物
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傳拳授藝 走出國門

■河洛匯流處


