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在廣州市荔灣區恩寧路一條僻靜的巷子裏，粵劇武打行——鑾輿堂
赫然醒目，推開古樸的黑色木門，只見屋內擺放着習武專用木人樁，
樁身與人齊高，樁後陳列着單刀等兵器。這一方天地，曾培養出多個
粵劇武打行家。出身澳門武術世家的李健豪，自幼跟隨葉問第二代傳
人譚錦興學習詠春拳。癡迷於中國武術的他，對詠春拳的來源興趣漸
濃，曾多次到內地尋根，幾經周折，終於找到了鑾輿堂。

赴鑾輿堂學習紅船木人樁
「葉問曾說詠春拳來源於紅船戲班，2019年我找到鑾輿堂，這裏的
紅船木人樁包含了詠春拳所有動作，而且還有108式口訣，每個動作

之間都有連貫性，非常適合教學。」澳門五軍虎粵劇行當協會理事長
李健豪近日接受中新社採訪時說。
粵劇紅船木人樁起源於清嘉慶末年，紅船是粵劇團的水上交通工
具，木人樁設置在紅船船頭，供武生練習身手和戲功之用。紅船木人
樁全套共有108個動作，包括「手搭樁橋」「飛出鳳眼」「天王托
塔」「霸王夜宴」等，又可根據龍、蛇、虎、豹等形象變化衍生出上
千個動作。
自2019年起，李健豪便頻頻往返於穗澳兩地，在鑾輿堂學習紅船木

人樁。「剛開始我的動作打得不太順暢，後來發現只有掌握粵劇武打
的基本動作才能連貫地打起來，於是我花了大半年時間向鑾輿堂兩位

師傅學習。」
練習紅船木人樁時，須以木人樁為假設的對手，使用劈、擋、
削、剪、攔、鈎、撐、壓等多種技擊方法與之對打。李健豪現場
展示了他最拿手的「猛虎憑欄」和「紫微伏獸」，只見他聚勁下
沉，紮好馬步，雙手像老虎一樣迅猛出擊，左右手來回擋壓，發
出「砰砰」的撞擊聲，頗見粵劇南派武功的力道。
「詠春拳一直強調柔，我認為柔的同時要有力量，腿和手有足

夠力量才能發揮它們的作用，這是我學了紅船木人樁之後領會
的」，李健豪說，讓雙手有力量的訣竅是：出拳時集中精神、瞬
間收緊肌肉、在放鬆過程中隨時收緊肌肉，這需要不斷練習。

化紅船木人樁動作為街頭表演
農曆九月二十八，是粵劇祖師華光師傅的誕辰，按習俗，粵劇
戲行會抬着華光師傅像巡遊。近些年，李健豪多次帶領徒弟參加
華光祖師誕巡遊展演，表演觀賞性極強的連環撞拳，推廣紅船木
人樁。與此同時，他將華光師傅鑾輿出巡儀式帶到澳門，使其成

為澳門華光誕節慶的一部分。
為了傳承粵劇南派武功，李健豪還在廣州和澳門開設「粵劇紅船木
人樁」學習班，並為澳門旅遊大學、澳門青洲中學等學校的學生提供
定期培訓。經過多年教學，他總結出紅船木人樁的四個要領：馬步紮
實、出拳有力、寸度準確、眼睛有神。
「我以前一直在澳門教詠春拳，用教詠春拳的對練方法去教紅船木
人樁，加上它有清晰的口訣，任何年紀的人都可以學習。」李健豪介
紹，「澳門每年都會舉行國際幻彩大巡遊，我們將紅船木人樁的動作
變成街頭表演，讓更多年輕人關注和喜歡。」
近年，李健豪多次帶澳門學生到廣州荔灣，了解粵劇歷史和嶺南傳
統文化。他說：「紅船木人樁還有很多東西可以挖掘，我至今仍在學
習。」 ●中新社

澳門「詠春達人」李健豪廣州尋根 悟道粵劇南派武打行

屈膝松胯，向左橫開一步，身體微向左轉，兩手左逆右順纏
向左前方掤……在陳小旺的課堂上，上百名外國學生齊齊

「起勢」打太極拳的場景已成常態。上世紀九十年代，陳小旺
剛剛移居澳洲的時候，許多「老外」對太極拳還不甚了解，充
滿神秘感。陳小旺以精妙的太極拳表演贏得廣泛關注，讓越來
越多人了解這項蘊聚東方文化精髓的武術。

刻苦訓練終成陳家溝「四大金剛」之一
陳小旺出生於武術世家，爺爺是「陳氏太極拳」一代宗師陳

發科，父親陳照旭也是著名的武術家。陳小旺從小耳濡目染，
於他而言，練習太極拳不僅是興趣，更是一份責任。
陳小旺猶記得，十五六歲時一個人外出乘坐公共汽車，半路上有乘客得知他來自陳家
溝，便問他是否認識陳發科。「我說陳發科是我爺爺，當時嘈雜的公交車立刻安靜了，

車上的人都看着我。」這
件事讓他格外觸動，第一
次感受到了沉甸甸的責
任，要把太極拳繼承發揚
光大。
陳小旺刻苦訓練，功夫

日益精進，上個世紀七十
年代末就在武林中嶄露頭
角，與陳正雷、王西安、
朱天才合稱為陳家溝的
「四大金剛」。1980年至
1982年，他連續三年在全
國太極拳比賽中獲得金
牌。此後，又先後20多次
在國際比賽中獲得冠軍，

並多次代表中國到日本、英國、美國、新加坡等100多個國家進行交流和訪問，靠實力
逐步贏得了國際武術界的敬重。

海外展演呈現太極拳魅力
1990年，在海外已經具有廣泛影響力的陳小旺，移民澳洲，以此為起點，推廣中國武

術。人生地不熟的他，在海外起步困難重重，因為許多外國人對太極拳並不了解，「有
人甚至問我太極拳是不是一道菜？因為看過中國菜譜上畫着太極圖。」這讓陳小旺更加
深感太極拳推廣的重要性，「通過講太極拳，讓大家了解太極文化和中華文化。」
陳小旺逐漸憑藉精湛的武術表演打開局面，吸引了許多人的關注。但是一說到學拳，
很多人又覺得練不來剛猛動作，他只能慢慢摸索經驗，「既教緩慢的，也教有爆發力
的、剛猛的，站樁、十九式、三十八式、短套路的，硬的、軟的、快的、慢的我全有，
各取所需。」漸漸地，他在澳洲站穩了腳跟。
此後，陳小旺開始向其他國家發展。他回憶，當時
三年間他巡迴歐洲各國表演了約150場，有一次在
英國表演，5英鎊一張票，本容納300人的小禮堂
坐了500多名觀眾，走廊、過道全擠滿了。
隨着學習太極拳的人越來越多，陳小旺成
立了「世界陳小旺太極拳總會」，先後在
80多個國家和地區建立了「陳氏太極拳」
分會，他向記者介紹，高峰的時候全球分會
約200個，自己到各地巡迴指導，一年最長
在外11個月，「每年行程至少等於繞地球
兩周，有的地方三年才能去一次。」
2013年，在文化部、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」中，他獲得首屆
「傳播中華文化年度人物」稱號。

●陳小旺在深圳的陳家溝太極拳學校對學員進行指導。
實習記者吳笑雨 攝

太極拳是中國優秀傳統文化的標識，2020年被列入

人類非物質文化遺產代表作名錄，如今已在世界上廣

受認可。在河南省陳家溝村，太極拳世代傳承，數百

年來高手輩出。陳氏太極拳傳承人陳小旺就是其中的

傑出代表人物之一。陳小旺一生致力於太極拳的推

廣、發展和傳承，數十年來分別在80多個國家和地區

建立太極拳協會，他還提出「以丹田為核心，一動全

動，節節貫穿，一氣貫通的運動體系」理論，讓太極

拳訓練由神秘走向科學化。日前，陳小旺接受香港文

匯報記者專訪，現場演示陳氏太極拳新架一二路綜合

套路，拳法剛柔並濟，虎虎生威。已年屆八十的他，

仍頻密奔波於不同國家和城市展演及授課，身體力行

讓全世界更好地了解太極拳和中華傳統文化。

●香港文匯報記者 李望賢 深圳報道

旅居海外多年，陳小旺腳步雖遠，卻心繫祖國，一直思忖着如何回報桑梓。他每年都要回到家鄉開辦學
習班，也為國內各大院校及相關機構進行公益講學。他還參加中國武術段位制太極拳方面的制定和演示，
義務為中國武術協會拍攝所有的陳氏太極拳的套路、器械用法及理論講解，義務為焦作市中小學進行太極

拳教學和演示等等。
在生活上，他始終保持着儉樸的習慣，但對於義捐活動的邀請每每慷慨應允。他曾在美國為
中國申奧舉辦義捐活動，以表拳拳愛國之心。他常

說：「我是祖國培養出來的，我所獲得的
榮譽也是祖國給的。無論走到哪裏，我
都不會忘記我的祖國，不會忘記我
的家鄉，不會忘記我的老師。」
近幾年，陳小旺在中國部分地區
的武術協會註冊了社團機構，每年
定期舉辦大型太極拳文化公益推廣
活動，並號召海外弟子來到中國接
受培訓考核及參加交流活動。記者
注意到，陳小旺亦多次在香港出席
世界太極拳交流大賽等活動，增進
武術國際交流推廣。
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上世紀八十年代初，有關陳氏太極拳的書籍很
少。為了繼承、發展、普及陳氏太極拳這一優秀
的文化遺產，陳小旺克服了種種困難，編著了
《世傳陳氏太極拳》《陳氏三十八式太極拳》等
書籍。他還發表了《論陳氏太極拳的五層功夫》
《陳氏太極拳的發勁》《陳氏太極拳的抖杆》等
多篇論文，豐富了太極拳的理論研究。陳小旺還
出版了有關陳氏太極拳的拳、器械、推手的錄像
教學片，以多種語言在國內外發行。為了普及陳
氏太極拳，陳小旺在傳統陳氏老架太極拳的基礎
上，刪繁就簡，創編了「陳氏三十八式太極拳」
「陳氏十九式太極拳」，使陳氏太極拳更為大眾
所喜聞樂見。
此前，許多人都覺得太極拳充滿神秘感，據陳

小旺介紹，太極拳神秘是因為有許多特別的效
果，但是內裏大家都講不清楚，「我希望把太極拳訓練轉為科學化。」他提出了建立「以丹田為核心，一
動全動，節節貫穿，一氣貫通」的運動體系，提出了更加具體的表述，使人們能有憑有據、通俗易懂地了
解太極拳。
他指出，太極拳的動作要領中要求的鬆胯、圓襠、含胸、塌腰、開胯、屈膝，頭往上頂等，都是為了符

合以丹田為核心的這個要求。丹田的核心地位確立以後，反過來丹田的旋轉運動又能帶動身體各部位的同
時運動，運用丹田帶動全身一動全動，勁力節節貫穿，就形成了以丹田為核心的整體的螺旋纏絲運動體
系，在學練太極拳過程中，通過練習動作努力形成和完善這個運動體系，減少運動誤差，是提高太極拳水
平的關鍵。陳小旺還強調，練習太極拳必須兼顧練身和練心，學習技術以「修身」，調節心理以「養
性」，兩者缺一不可。

●●太極拳大師陳小旺太極拳大師陳小旺。。 記者李望賢記者李望賢 攝攝

●●陳小旺在陳小旺在20172017世界百城千萬人太極拳展演中演練太極拳世界百城千萬人太極拳展演中演練太極拳。。 資料圖片資料圖片

●陳小旺2018年曾於香港伊利沙
伯體育館舉行的首屆世界太極拳
交流大會中表演。 網上圖片
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編著書籍 讓太極拳練習走向普及化

●●陳小旺數十年來在陳小旺數十年來在8080多個國家和地區建立太多個國家和地區建立太
極拳協會極拳協會，，圖為他在海外教學圖為他在海外教學。。 視頻截圖視頻截圖


