
太极社演讲稿(精选6篇)
演讲，首先要了解听众，注意听众的组成，了解他们的性格、
年龄、受教育程度、出生地，分析他们的观点、态度、希望
和要求。掌握这些以后，就可以决定采取什么方式来吸引听
众，说服听众，取得好的效果。优质的演讲稿该怎么样去写
呢？以下我给大家整理了一些优质的演讲稿模板范文，希望
对大家能够有所帮助。

太极社演讲稿篇一

大家好!

今天，我们在这里举行东石镇太极拳协会成立大会,目的是以
协会成立为契机，宣传和动员全镇广大太极拳爱好者积极参
与太极拳运动，大力推动全民健身活动，培养群众热爱体育
锻炼的习惯，提高全民健身素质。借此机会，请允许我代表
东石镇人民政府向太极拳协会的成立表示热烈的祝贺!向关心、
支持东石镇体育事业发展的社会各界表示衷心的感谢!

随着我镇经济和社会各项事业的迅速发展，人民生活水平不
断提高，增强健康素质已成为人们的共同愿望，而太极拳运
动越来越成为不可缺少的一部分。应该说，太极拳运动在我
镇有相当好的群众基础，各机关、事业单位和企业等都有一
批常年坚持太极拳运动的爱好者。这是一项老少皆宜、集健
身、防身、观赏于一体的体育运动。

和谐社会的今天，太极拳是对外文化交流和传播的有效载体。
近年来，太极拳以其独特的魅力吸引着越来越多的人加入到
这项运动中来，在我镇队伍也不断发展壮大，成立太极拳协
会既是太极拳运动发展的大势所趋，更是我镇太极拳爱好者
的热切期盼。



我想，东石太极拳协会的成立对促进全镇乃至全市太极拳运
动的普及和提高，对弘扬优秀传统文化必将起到积极的作用，
希望协会今后要在主管部门的具体领导下，团结和带动广大
会员，积极开展活动，吸引更多的爱好者参加进来，在全镇
形成广泛影响，使太极拳运动成为东石对外宣传的一个新品
牌。协会在工作中，要一手抓普及，一手抓提高，为太极拳
运动的发展进步做出贡献，为构建和谐社会做出贡献。

太极社演讲稿篇二

一些初学太极者，拳架刚一打熟就找人推手，一推手就想将
人发出，于是必然想找到发人的招式和劲法。有些教太极拳
的师傅本身就对太极拳的整体修炼特点缺乏了解，认为太极
拳也像其它拳种一样，靠一招一式打人，于是在“说手”过
程中像拆长拳对子一样，师徒之间用固定的技法化发。其结
果不仅破坏了太极拳八面支撑的弹簧劲，同时也使太极拳的
技击走进了一个误区。

老拳谱中有八门劲法，而故老传承的太极拳里，有为使学者
熟习八门劲法的应用而发明了推手之法。近些年来又专门出
现了太极推手竞技。太极拳架本已包含了十三式和八门劲法，
甚至更多的技法和功力。最初的太极拳行功走架的目的不是
为推手，而是为了修炼周身的松整劲和一触即发的弹簧力，
使之在技击中不仅有一击必杀的攻击力，同时也拥有“一羽
不能加”的防守力。但非常遗憾的是目前不少人练习太极拳
的目的似乎就是为了能推手，于是把太极拳的行功走架完全
练成了推人的劲儿。

有一个现象应该引起注意：无论是在各地公园内私下的友谊
试手，还是每年举行的各种层次、不同级别的.太极推手比赛
中，有哪位冠军或其他优胜者用的是纯正的太极十三式，甚
至一些获胜者原本就不是练习太极拳的，只是些身强力壮的
摔跤或举重运动员。真没看见过哪位练了几十年太极拳、身



上没有一点僵劲的大家，在比赛场上的推手较量过程中，能
够轻松取胜那些浑身僵劲的摔跤或举重运动员。

说透了，推手比赛本身是力量和技巧的较量，一些所谓的高
手不过是在力量等同的情况下多掌握了一些技巧而已。太极
拳与推手的关系是主辅与本末的关系，推手是练习听劲和试
劲的辅助手段，既不能替代太极拳的修炼，也不是修炼的目
的。

一些推了几十年的老练家，经常用“高买手”的方式来炫耀
自己的功力，以招来更多的弟子。他让对方用固定的或不固
定的招式和手法来推自己，因为推的速度慢，他有足够的时
间差来调整自己的重心，变换虚实把你发出去。如果你和他
搭上手，你就更吃亏了，他的那一套技巧你必须适应一段时
间，于是他告诉你这就是太极内功。

可是你如果练过拳击或是其它外家拳，以每秒两下以上的速
度向他进攻，你看他还有没有内功。因为那些以推手自炫的
人士大多都没练过松整劲和弹簧劲，不知道太极拳的八门劲
法是整体劲修炼有成后自然产生的，反而在行功走架中找，
找来找去身法八要找丢了，把太极拳的轻灵松整找没了，把
拳架打得奇形怪状、笨拙僵硬，所以请太极拳初学者警而慎
之。

以下是小编为大家整理好的有关太极拳的知识，希望对大家
有所帮助！如有疑问请关注培训网！

太极社演讲稿篇三

太极拳被越来越多的人喜爱。太极拳的好处不断的被证实，
太极拳教学不断的被更新，习拳者不断的增加，太极拳的风
波不断的掀起，下面小编来给大家详细讲讲太极的养生效果，



希望对大家有帮助。

太极拳有两大心脏，一是养身功夫，而是技击功夫，两者统
一便是太极之道。明理、会练、懂养是练好太极拳的必备条
件。

练拳不懂养，百练功不长。既要明理会练，又要得法懂养。
不会练即不会养，不懂养即会伤，会练会养才能成功。

即内养三宝精气神，外养三体身手步。

太极拳的练习对全身起着作用，内可以养津血液，外可养筋
骨肉，长期的练习身体起着很好的健身功效。

修心养性，修身养拳，全凭心意用功。心为一身之主，人之
七情六欲皆由心生，活动太过则损三宝、伤先天。所以，会
练懂养，一在心、二得中、三逆运。

一在心，即清静之心能养精，平和之心能养气，虚无之心能
养神，宽容之心能养性，行善之心能养德，诚敬之心能养道，
平淡之心养五脏，舒畅之心能养形，中正之心能养拳，坚韧
之心能养志。

二得中，即行拳练功，推手较技，处世待人皆要致中达和，
心诚中和，身形中正，不偏不倚，阴阳平衡，不顶不丢，刚
柔参半，无过不及，恰到好处，行于中，转于中，开于中，
合于中，伏于中，发于中，择其中和之道而行之，得其中和
之道而养之。

太极拳得以成行是结合阴阳之说，使人体的阴阳保持平衡，
练习太极拳最重要就是保持心静，在这繁华的尘世里，练习
太极拳得以修身养性。

如：后天之精满则溢，若耗损过度，则先天元精受损;逆运者



练精化气，使精x上升练化为气血还原于身则为养。如：心为
离火，肾为坎水，火性炎上，水性就下，若心肾不交，久之
会伤;逆运者意守丹田，使神下行，气沉足底，引火归源，以
水济火，心肾相交则为养。

如：人习惯用后天拙力，大力胜小力，手快打手慢;而太极拳
主张用意不用力，四两拨千斤，逆运者以先天混元气发动肢
体运动，劲由内换，力从人借，引进落空，以小力胜大力。
修炼太极拳功，不懂逆运之理，就不会练，不会养。

如：静练为养，急练会伤;慢练为养，快练会伤;放松练为养，
紧张练会伤;用意练为养，用力练会伤;中和大方练为养，心
存打人念会伤;敛神聚气练为养，片面发劲跑气会伤;练拳似
休息为养。

疲劳身心练会伤;练拳似行气为养，努气练会伤;推手善柔化
松放者为养，顶力相抗不善运化者会伤。 会练懂养既可却病
延年，使精气神三宝亏者复原，圆者更圆;又能增长功力，使
自身混元太极体的气能、电能、磁能不断增强，形成威慑力，
出神入化，功夫攀入大成。

一、强心

“心为五脏六腑之大主”。练太极拳特别强调“心静用意”，
用意识引导动作，使心神安静，意念集中，机体放松，脏腑
之间发挥正常的功能，从而取得相对平衡。心神安定，可使
思维敏捷，语言流利。

心气运行流畅，更能发挥其统辖血液循环的功能，减少和消
除体内瘀血。血液通畅充盈，面色自然红润。

二、养肝

练太极拳时，意境清静，情绪安宁，以意行气，内外放松，



动作轻柔圆活，如春风杨柳，生气盎然，可使肝气舒和条达，
从而肝体得养，肝血得藏，有助于脾胃消化，不致横逆克土。
练拳时以意运气的腹式呼吸，有助于行气活血。

眼神贯注动作，动作圆活连贯，对养肝明目、舒筋活络大有
好处。可见，太极拳对于“护肝”起到了积极的作用，所以
我们是有必要经常练习的。

三、健脾

练拳时的腹式呼吸，“气势宜鼓荡”，内脏加强蠕动，好比
对肠胃等内脏器官进行自我按摩，使三焦气机通畅，脾胃升
降和顺，新陈代谢加强，中土运化水谷功能健旺。心情舒畅，
饮食自然香甜。

化源增加，营养充足，肌肉丰满光泽，四肢强健灵活。脾气
旺盛，营血充盈，统血功能亦必正常。

四、补肺

练拳时使肺的呼吸与皮毛的开合联系起来，与动作的开合虚
实和起伏转换结合起来，练拳后皮肤温暖或微微出汗，有利
于肺气的宣发和水道的通调，并能充卫固表，不易感冒，使
皮肤润泽，感觉灵敏。

五、固肾

太极拳论认为“腰为主宰”，“命意源头在腰隙”。故练拳
时十分重视肾之府——腰的作用，以腰为轴来带动四肢和全
身协调运动，使劲路完整，气机畅达;要“牵动往来气贴背”、
“中气贯脊中”;还要悬顶、吊裆、提肛、尾闾中正。

以加强肾命并调通任督二脉之气。并且以心为令、气沉丹田，
使心肾相交，水火既济。这样就加强了两肾和命门的功能，



使肾精充实、阳气旺盛、行动轻捷、二便调和、骨强齿坚、
发泽耳聪。

练陈式太极拳者都知道，把身上原有的僵劲化得越尽，太极
拳的弹性内劲就产生得越快。但是，怎样把身上原有的僵劲
化掉，这绝非是一件轻而易举的事情。

其一，要明画大圈之理

画大圈是太极拳最基础的一个训练，只有画好大圈才能再画
中圈，然后小圈，最后达到一个最佳的状态，练习太极不仅
要掌握好这些，还要尽量的达到标准的姿势。

太极社演讲稿篇四

过去老拳师交流时，评论某某练功已经练到几成功夫了，可
现在没有沿用这种说法，而说成几段几段，变成段位制了。
在杨式太极拳创始人杨露禅的故乡永年广府城，流传着“二
七教出了个七成半”的说法，意思是说杨露禅、武禹襄两个
人的功夫都练到了七成功夫，教出的杨班侯更是出类拔萃，
青出于蓝而胜于蓝，练到了七成半功夫。也有人说“二个七
成半教出了个七成”，即杨露禅、武禹襄都练到了七成半功
夫，而他们的徒弟杨班侯练到了七成功夫。两种说法虽稍有
出入，但有一个共同点，就是都以“成”来论功夫的高低。
那么，过去究竟是怎样来划分论“成”的呢?是笼统的说法，
还是有严格的评定尺码呢?回答是肯定的!太极拳无论是在内
功健身方面，还是在推手、散手技击方面，都有着非常清晰
的层次定位。

对整套拳路非常熟练，并能一口气连续打上两个小时不觉体
力不支，仍然精力充沛，劲气十足。气感明显，气沉丹田时，



小腹发热;劲贯四梢时，手指有麻热胀之感。在推手中，能做
到圆活自然，无凹凸处，无缺陷处，沾粘不脱，特别在走活
步时，无论身体的上肢，下肢，躯干等各部位均可协调运转，
上下相随，不丢不顶，可听出对手来劲的虚实、大小及方向
的变化，进入懂劲的境界。只要在明白的师傅指导下，坚持
不懈地练习，一般在1-2年内就可达到这层境界。

通过站、坐、卧内功的修炼，与套路融合一体，使动与静、
松与紧在运动中既对立又统一，做到动中含静、静中有动、
刚柔并济、内外合 一、内气充盈，有蓄而待发之势。娴熟掌
握推手中沾、粘、连、随、跟，不丢不顶，进退自如之劲法。
形成相连相融，随曲就伸。彼进我退，彼退我进，彼浮我随，
彼沉我松。利用视觉，更重要的是利用身体、触觉(听劲)来
探听对方力量的方向、大小、虚实等变化，并能动地引导对
方形成背势，使对方动作被动，致使对方处于不能灵活运转
的不利形势，发劲将对方发出或用拿劲将对方拿住。达此境
界一般需两年左右。

在二成功夫的基础上加大运动量，逐渐使动作在腰的带动下，
每着每式、举手投足，以内动催外形。内气不动，外形寂然
不动，内气一动，外形随气而动。以心行气，以气运身，达
到气遍周身。手指、掌、拳、肘、小臂(分内外上下)、肩、
胸、背、肚、胯、膝、小腿、脚等身体各个部位之间相吸相
系，互相串通。意到气到、力到，无处不在，对内力可召之
即来，挥之即去。哪个部位需要，就到哪个部位，不需要的
地方处于松静状态。体内产生了即灵活又集中的内力。与人
交手时可达彼挨我何处，我意在何处，处处皆太极，处处皆
圆活。可随化随发，扌朋( )捋挤按，采扌列肘靠等劲法应用
灵活自如。此时已进入了阶及神明阶段，即拳论： “入门引
路须口授，功夫无息法自修。” 意思是在此境界前须师父身
演口授，之后，只要坚持不懈研习，功夫会步步高升，勇猛
精进，达此境界，需苦熬苦练，甚至常常通宵达旦，三年之
余方可技艺上身。就是古训的“三年一小成”。



行功走架，外形看如驾云踩雾，柔似蛇，活如鱼，神意合一，
绵绵不断，气宜鼓荡，活灵活现;内力感觉，体厚身浑，充盈
十足。开劲有藕断丝连之象，旁观者可细细看出演练者两手
之间似有一些粘丝相连;合劲有气敛入骨，手臂坚硬如铁之功。
肌肤光滑，富有弹性。听劲准，反应快。遇来力，可引化使
其栽仆倒地;发劲可是对手踉跄跌出数米之外;挥臂散打，如
刀削斧砍，受者疼痛难忍，身法散乱，门户打开，破绽百出，
只有挨打之态，毫无还手之能。

内力充足，百脉打通，身软如绵，骨如铁坚。从小手指沿掌
外缘经尺骨至肘间有一颗豆大的水银圆珠在滚动，手臂前伸
时，疾速冲到小手指;回收时疾速退到肘间，做到斤对斤，两
对两、不前不后、不左不右，恰到好处。准确判断，不拖泥
带水，干净利索，基本达到犯者应手即仆;手臂挥之快若闪电，
力逾千斤，对手不及反应，脚跟拔起，离地跌出。

刻刻留意，处处用心，行走立卧，举止言谈，与功相融，达
到内外相合。这里的'“内”具体是指心、肝、胃、脾、
肾;“外”指身体的四肢百骸，甚至包括表面的皮肤。在意
识(即神经系统)的统一指挥下，不但可使精神和肉体的运动
紧密结合在一起，而且可以从口中品出苦、辣、酸、甜、咸
五味。苦走心经，辣走肝经，酸走胃经，甜走脾经，咸走肾
经。具体修炼中，因各人年龄、体质、性别的不同，品出的
五味次序也不尽相同，前后不一。有的能品出五种味道，有
的只能品出二、三种。但通经络的效果基本上是一样的。若
功夫练到能品出经走五味，那么，五脏就有超出常人的功能，
就会出现奇特功效。此时，周身元气饱满，如同打满气的轮
胎，既坚硬又富弹性，不但身体处处随化随发，即使外力击
打也安然无恙。胸、腹、小腹均可应对拳打脚踢，内力运用
得当，可将来犯者顶倒在地，甚至摔伤，肩背部可承受棍棒
击打。

与人交手，多采取“宁叫一丝进，不叫一丝退”的硬打、硬
进等无遮拦的方法，往往一触即发，使对手腾空而起，掷出



丈外。当然，也只适用于力量悬殊，力量和技术处于绝对优
势的情况使用。如对付一个有五成功夫的人，也是很难做得
到的。

意走虚领顶劲，从百会穴往头里似有一个洞穴，可穿至颈部，
并有一股白烟，如同刚揭开蒸熟的馒头笼一样，拧着劲上冲
一米多高。不但自身感觉清楚，有一定内功的人也可看到;劲
贯四梢时，劳宫穴至肘部好像有一个空空的洞，洞里有一枚
铁蛋丸。在腰腿拧、旋、拉的带动下，劲走上肢、颈、背、
肩、臂，则弹丸射向手心劳宫穴，意念一收，弹丸立刻回到
肘尖，往来迅速，随心所欲;同时，劲走下肢，涌泉穴经小腿
至膝关节也有一个空空的洞，躺下练功可感觉似有股泉水从
洞穴喷出，行功走架如在云里雾里，既有轻飘飘之态，又有
稳如泰山之定力。主宰于腰。经千锤百炼，带脉充实，感觉
臀部盆骨就像一个盛满水的洗脸盆，两肾如同两个鸡蛋漂浮
在水盆里，随动滚转，灵活异常。

此时目光如电，使人望而生畏，不敢近战。一旦交手触劲，
即刻将对手悬空数尺，如同皮球，弧线抛出。此般境界属大
成功夫。达此功夫，要不分昼夜，苦熬苦练。盘架子、推手
交叉进行，休息时以静卧功补养，约需八九个春秋。

八成以上的功夫皆属上上乘功夫。经脉畅顺，内功异特。用
眼可以直观到两掌心可由红变黑，劳宫穴紫气发出。与人交
手不见外形有动，来犯者早已数丈之外，不死即伤。

意念一动，掌心漆黑一团，发人快若闪电，非常干脆。犯者
必被发之数丈之外，脑浆迸裂，必死无疑，尸体还要如同皮
球一样受地面的反作用力再弹起来，而后才倒下去。

据说到此功夫时，两手劳宫穴，两脚涌泉穴，随意而走，可
由黑色变为红色，或由红色变为黑色。乍一看上去，似有一
层茸茸的细毛。这种内力贯通，有力撼山岳之功。神念一动，
即可推树树断，踏石石碎。别说是人，就是虎豹、狮子犯之，



照样挥手击之，至其七窍出血，一命呜呼!

太极社演讲稿篇五

尊敬的各位领导、老师、同学们：

大家好！

今天是2014年的最后一天，为了迎接新年的到来，我们欢聚
在这里，共同参加学校组织的太极扇、经典诵读比赛。

一、大会进行第一项：奏国歌、全体起立

(请坐)

二、中华五千年的悠久历史，孕育了底蕴深厚的民族文化。
华夏源远流长的经典诗文，是文化艺苑中经久不衰的瑰宝。
它犹如夏日的繁星，闪烁着夺目的光彩；它又如春日的百花，
散发着馥郁的芳香。我们在老师的精心指导下，开展了中华
经典诗文诵读活动。今天的经典诗文诵读，就是展示同学们
激情澎湃的风采。我们从诵读中，不仅能感受到经典诗文的
优美壮丽，更能感受到中华文化的博大精深和无穷魅力。

经典诵读比赛，现在开始！

太极扇活动是我校领导为全体学生倾心策划、大力倡导的一
项特色健身活动，丰富了学生们的课余生活，激发了学生们
的课余锻炼热情。本次比赛是对我们训练成果的一次阶段性
检验 , 也是对学生素质，精神风貌的大检阅，更是对我校学
生团队拼搏精神的一次考验。今日的赛场就是别样的和谐课
堂！太极扇就是我们情感互通的桥梁！

太极扇比赛，现在开始



太极社演讲稿篇六

大家早上好!

“全民健身，首选太极”在这万物复苏的季节，为进一步深
入贯彻“全民健身条列”，丰富群众文化体育生活，充分激
发广大群众参加习练太极拳的热情。今天，我们在此举办杨
氏49式太极拳培训班开班仪式。参加今天开班仪式的领导和
嘉宾有：县老体协主席薛雪山、县委老干部局党委书记李传
红、县教育科技文化局主任科员夏卫民、县老体协副主席、
秘书长续联亮、县康安福医药公司总经理韩家刚，让我们以
热烈的掌声欢迎他们的到来。

今天的开班仪式有七项议程，下面进行第一项。

奏《国歌》;

第二项：请太极拳协会会长王艳红致欢迎词;

第三项：请康安福医药公司总经理韩家刚讲话;

第四项：请县老体协薛主席讲话;

第七项：学员代表 发言。

开班仪式到此结束。

下面请全体教练员演练杨氏49式太极拳


