
太极拳心得体会(大全6篇)
体会是指将学习的东西运用到实践中去，通过实践反思学习
内容并记录下来的文字，近似于经验总结。那么心得体会该
怎么写？想必这让大家都很苦恼吧。以下我给大家整理了一
些优质的心得体会范文，希望对大家能够有所帮助。

太极拳心得体会篇一

段落一：概述太极球的介绍与作用（200字）

太极球，又称健身球、健身球、健身球等，是一种古老而广
泛流传的中国传统健身工具。它由两个小球和一个中心球组
成，外部球内置铁球，随着手臂的运动，中心球会不断转动，
带动两个小球环绕。太极球的出现早在明代，流传至今已有
数百年的历史。太极球的作用主要体现在经络通畅、放松身
心、促进血液循环以及培养意志力等方面。人们通过使用太
极球，可以消除疲劳、改善睡眠质量、增强肌肉力量、保持
身体灵活等，因此备受广大健身爱好者的喜爱。

段落二：我的太极球体验与感悟（300字）

我是在一次健身展览上第一次接触到太极球的。看着展台上
流畅旋转的太极球，我的好奇心被引发了，我决定亲自体验
一下。刚开始，我觉得太极球运动好像并没有想象中那么简
单，毫无规律地摇摆。但经过专业教练的引导和一段时间的
练习，我渐渐摸索出其中的奥妙。在练习太极球的过程中，
以手心为中心让太极球旋转，我需要全身心地投入其中，保
持平衡和稳定。通过不断的反复练习，我发现太极球运动不
仅能够锻炼我的肌肉和身体柔韧性，更能够让我的心灵得到
放松和安静。太极球的旋转速度和方向需要我时刻保持集中
力，并且通过意念和手的姿势来控制。在这个过程中，我也
体会到太极球能够培养人的意志力，并且帮助我改善注意力



和集中力。

段落三：太极球对身体的保健作用（300字）

太极球具有很多对身体的保健作用。首先，太极球运动可以
促进血液循环。当我们用手掌旋转太极球时，手掌的动作能
够刺激血液循环，增加血液氧合，同时还可以增加心脏的负
荷，提高心肺功能。其次，太极球对于改善睡眠质量也有很
大的帮助。太极球运动可以让人身心放松，释放压力，提高
睡眠质量，减少失眠等问题的发生。此外，太极球运动还能
够锻炼肌肉力量和增加身体的灵活性。通过不断地掌握太极
球的旋转技巧，我们可以锻炼肌肉力量和身体柔韧性，增强
身体的平衡感和协调性。太极球还可以促进内部经络的通畅，
对患有类风湿性关节炎、痛风、高血压等疾病的人有很好的
辅助治疗作用。

段落四：太极球对心灵的帮助（200字）

太极球运动不仅对身体有益，也对心灵有很大的帮助。在太
极球运动中，我们需要全身心地投入其中，专注于球的旋转
和节奏，这种专注的状态有助于我们忘却一切杂念和烦恼，
让心灵暂时得到片刻的宁静。同时，太极球运动的节奏舒缓
缓慢，能够调整紧张的情绪，让人感受到内心的平静。运用
正确的手势和呼吸方式，我们可以达到身心合一的状态，感
受到内在能量和安宁。太极球还可以培养人的意志力和坚持
力，在练习太极球时，我们需要时刻保持平衡和稳定并且集
中精力，这样的训练有助于提高人的意志力和决心，培养坚
持不懈的品质。

段落五：结语（200字）

太极球作为一种传统的中国健身工具，在改善身体和心灵健
康方面具有独特的优势。通过练习太极球，我们可以促进血
液循环、增强肌肉力量，改善睡眠质量和放松心灵。同时，



太极球运动还可以培养人的意志力和坚持力，提高注意力和
集中力。我们应该积极尝试太极球运动，将其作为一种日常
健身的选择，并深入体会其中的乐趣和益处。太极球既能够
帮助我们保持健康身心，也能够让我们感受到中国传统文化
的美妙与智慧。

太极拳心得体会篇二

活动流程：为进一步提高大学生身体素质，我校于11月19日
于洛阳师范学院新校区伊滨校区操场举办120人太极拳比赛。
我商学院积极响应学院领导与号召，面向全员学生层层选拔，
最后组建精英太极队伍。队员在老师和学生会的领导下，努
力训练，积极进取，相互切磋，共同进步。在相关老师的指
点下，我院太极拳水平得到进一步显著提高。经过汗水和时
间的打磨，我院太极拳选手取得第七名的优异成绩。用名次
证明了自己的实力。

此次比赛，我院积极配合，老师领导给予高度重视，并请专
家指导，积极弘扬了“阳光体育运动”的体育精神和体育意
境，为创建和谐校园增添了浓重的人文关怀。比赛当日，我
院队员积极调节心态，认真打磨细节，最后以一套整齐划一、
动作规范的24式太极拳赢得场下掌声阵阵！

活动意义：此次活动全面贯彻落实了教育部、国家体育总局、
共青团中央《关于开展全国亿万学生阳光体育运动的通知》
的文件精神，大力弘扬了奥林匹克精神，提高了我校学生的
综合素质。以健康第一为宗旨，通过120人太极拳比赛激发学
生的运动兴趣，营造浓厚的群体学校的体育文化氛围，培养
学生的协作能力，健身意识、集体主义精神，树立良好的道
德风尚。通过此次比赛，我院学生再次树立了强烈的集体荣
誉感，增强了师生友谊，引导和促进了学生的健康、全面发
展。

我部在10月上旬开会并分配任务，各干事通知大一大二的各



班班长积极宣传此次活动，并召集各班班长开会，将比赛的
细节向他们讲清楚以便于接下来的宣传活动。在训练阶段我
们以积极的态度组织每天的训练，但有些参赛队员并不积极
参加每天的训练，又考虑到时间的紧迫性，我们又选出大二
的同学参加此次活动。

1．比赛前带领参赛队进入比赛场地

2、调整心态进行比赛，各参赛队员表现的较为满意，只有个
别的同学不能很好地发挥。

3、比赛完毕，退场、自我评价/等待结果。

由于经验不足，此次活动并不是很满意，只取得了第七的成
绩，此次活动有以下的不足：

2、训练阶段，有一些参赛队员不能够积极参加训练，动作不
够熟练，致使整个队伍的动作不整齐。希望能够在一次次的
比赛中积累经验，在今后的活动中百尺竿头更进一步。

太极拳心得体会篇三

打太极是一种古老而充满智慧的健身运动，可以促进身体健
康、提升精神修养。我为了拥有更加健康的生活，开始学习
打太极，并在一年多的时间里持之以恒，收获了许多经验和
体会。

第二段：身体的变化

通过打太极，我的身体更加柔软灵活，特别是腰部和腿部肌
肉得到了锻炼和放松，让我觉得更加轻松自如。同时，我的
耐力也得到了提升，从一开始的吃力到现在可以连续打两个
小时，这让我更加自信和有动力。



第三段：心理的变化

在打太极的过程中，我注意到自己的心态更加平稳和安静，
可以快速从繁杂的生活压力中解脱出来。在打太极时，我的
注意力更集中，让我更能专注于自己的内心感受，体验到一
种超然的境界，这种状态让我感觉像是连接了天地之间的通
道。

第四段：社交的变化

打太极让我结交了许多有趣、有智慧的朋友，大家互相学习、
分享，更加深入地了解太极并支持彼此。在跟领导人和老师
们的沟通中，我学到了许多价值观、发展思路、对待自己和
他人的情感管理等等的技能，这些都为我走向成功之路添了
一份宝贵的资源。

第五段：总结

无论是身体的变化、还是心理的变化、还是社交的变化，又
或者是我与生活的改变，打太极都带给了我很大的贡献。通
过打太极，我学会了更健康、更有意义、更有精神意义的生
活方式，如果有机会的话，我还会继续深入下去，并将其应
用到我自己和我的世界中，为我的健康和成功带来更多的惊
喜和改变。

太极拳心得体会篇四

甲方：深圳市英*克电器有限公
司              经销商编号：

甲方是根据中华人民共和国法律组成并有效存续的中国企业
法人，根据乙方的申请，甲方授权乙方为甲方的销售加盟商，
按甲方委托范围帮助甲方推销产品，为顾客提供服务。经协
商一致，双方达成以下条款，以明确双方权利与义务，并共



同遵守履行。

一、定义条款

本合同所称甲方之营运细则及规章制度是指甲方公布的《店
铺连锁销售政策》（附件一），及甲方以其他方式公布的，
涉及乙方从事英*克事业所应当遵守之业务准则和纪律规范的
总称，以下简称“营运细则及规章制度”。

二、保证条款

1、甲方保证其为依法存续，有权签订本合同的法人组织。

2、乙方保证其为任一形式法人，对英*克产品有良好认识，
所提供资料真实可靠。

3、乙方保证其经营活动完全符合中华人民共和国一切法规的
规定。

4、乙方保证不从非甲方渠道获得甲方产品，或私自组装、销
售甲方产品。

5、如双方已签定《分销商代理协议》或《终端经销协议》，
双方明确自本合同签定之日起，上述合同同时失效。

三、期限

自本合同签订之日起至第十二个月（以合同签订之日所在月
为第一个月）最后一日止。

四、乙方受甲方委托的范围

乙方在甲方现有销售的地区从事下列受托事项：

1、致力吸收产品知识与学习销售技巧。



2、根据《店铺连锁销售政策》致力于帮助甲方招商，吸引符
合资格的法人加盟。

3、帮助甲方推广产品，为顾客提供售前服务。

4、按甲方产品统一零售价推销产品，在取得顾客订单后，为
顾客提供送货上门等售后服务。

五、乙方结算价格与其他收益

1、乙方结算价格按《店铺连锁销售政策》所规定的折扣让利
与甲方结算。

2、乙方签约后应足额上交20__元作为服务保证金。

3、乙方其他收益包括开店补贴、安装维护费和年终奖，按
《店铺连锁销售政策》所规定的相关条款与甲方结算。

六、双方权利与义务

甲方权利与义务：

1、依照本合同规定按时与乙方结算。

2、监督乙方依本合同及甲方的营运细则及制度，充分履行本
合同。

3、根据实际需要制定和修订有关的营运细则或规章制度。

4、如乙方违反本合同的约定及甲方的营运细则及规章制度，
甲方有权提前终止本合同或根据公司处分等级制度的有关规
定进行处理，包括但不限于口头或书面告诫、暂停履行合同、
缓发或扣除部分或全部收益，不予续约或立即终止合同等。

乙方权利与义务：



1、法人代表签署本合同并按合同要求，遵守甲方的营运细则
及规章制度，充分履行本合同规定的义务，接受甲方监督。

2、依照本合同规定与甲方结算。

3、遵守国家法律、法规，遵守并执行甲方所有运用于乙方的
营运细则及规章制度和有关补充修订。

4、乙方应在本合同约定的范围以内为甲方办理受托事务，非
经甲方特别授权，乙方无权代表甲方或甲方其他营销商或人
员，乙方应对其行为自行承担法律责任，乙方在处理受托事
务中受到的损失及对第三方造成的危害，由乙方自行承担法
律后果。

5、乙方不得诋毁甲方及其他营销商或人员，不得扰乱甲方及
其他营销商或人员的正常经营秩序。

6、乙方应具备营销服务能力，资信良好，如在双方签订本合
同之前，已有其他甲方营销商与甲方签约，则乙方不得在以
已签约的甲方营销商店铺为中心的1500米半径范围内开设或
发展分店。

七、合同的解除或续期

1、合同期限届满，双方不再续约的，本合同自然终止。

2、如甲方不能按规定与乙方结算，乙方有权随时单方终止合
同并获得合同期内已产生的各项收益，乙方欲提前终止本合
同的，甲方应予允许，但乙方仍应与甲方完结因履行本合同
而产生的债权债务。

3、乙方不能充分履行本合同义务，包括但不限于违反甲方的
运营细则及规章制度的，甲方有权提前终止本合同，并与乙
方结清因履行本合同产生的债权债务，因乙方违约给甲方造



成损失的，甲方有权追究乙方的违约责任。

4、合同期满，如乙方愿意与甲方续约的，应当按照甲方的有
关规定办理续约申请，甲方对是否接受乙方续约申请保留最
终审核权。

5、本合同期满前，乙方如欲续约，应当按照甲方在相关企业
资料上公布的要求办理相关手续，否则须自行承担可能不能
续约或不能按时续约的后果。

八、其他

1、乙方不得以甲方职工、受托人和任何身份代表甲方发表、
签署任何文件或承诺承担任何法律责任。

2、乙方签约前，已拥有包括英*克产品介绍、营运细则及规
章制度等资料，签约时乙方已经阅读并完全了解本合同及甲
方各项相关企业资料，乙方同意并愿意遵守。

3、甲方应保持政策的稳定性和连续性。但甲方*根据市场突
变情况及国家新的政策要求，在事先征询乙方意见基础上，
对公司的营运细则及规章制度作出相应的调整，乙方若同意
接受则双方续约；否则，乙方有权对甲方的上述调整提出书
面异议并要求终止合同和保护其在协议终止前的权益。

4、允许甲方为提升乙方的事业形象或表彰业绩，制作在各类英
*克资料中使用乙方从事为英*克事业的图文资料，对此双方
无需进行协商。

九、纠纷的解决和法律适用

因本合同或履行本合同产生的纠纷，双方应友好协商，协商
不成，应向甲方所在地仲裁委员会提出仲裁，若有一方不能
接受仲裁结果，任一方可向甲方所在地人民法院起诉，本合



同适用中华人民共和国法律。

十、提示与合同的生效

甲方已提请乙方注意对本合同印就条款作全面、准确的理解，
并应乙方要求作了相应的条款说明，签约各方对本合同的含
义认识一致，本合同一式两份，甲乙双方各执一份。

太极拳心得体会篇五

太极跑是一种综合性的跑步训练方式，融合了太极拳的呼吸、
身法和动静结合的特点，结合了跑步的有氧、耐力和肌肉力
量的训练效果。这种跑步方式要求不仅要注意跑步的速度、
姿势和呼吸方式，还要注意身体内部的能量调控，如此才能
达到更好的训练效果。接下来，我将分享我在太极跑训练中
的心得和体会。

第二段：提高自身意识和专注力

太极跑是一个需要对自身意识和专注力要求很高的训练方式，
这也是我最先感受到的。在跑步过程中，要始终保持内心的
意识集中和呼吸深沉，以达到饱满的能量调控和最佳的跑步
状态。这个过程需要时间和锻炼，但是一旦掌握了技巧，会
对整个身体和心理状态产生很大的影响。

第三段：提高呼吸效率

在太极跑训练中，我也体会到了呼吸对跑步效果的重要性。
为了达到最大的跑步效果，我们要对呼吸进行深化，尤其是
在较大的运动强度时。这种呼吸方式可以帮助我们更加高效
地使用肺部功能和提高运动时的氧气吸收效率，从而减少疲
劳和增加跑步的持久力。这是一种非常好的体验，可以提高
我们对身体的认识和理解。



第四段：提高身体协调性

太极跑还可以提高我们的身体协调性，这是因为训练中包含
了很多的姿势和翻转动作，可以使身体部位之间得到锻炼并
建立起更好的互动关系。这种训练方式多次重复了不同的跑
步动作，使我们的身体逐渐适应了这样的动作节奏和力度，
从而对整体姿态形成更为敏感和协调形态。

第五段：提高意志力和自控力

太极跑训练还可以提高我们的意志力和自控力，因为它要求
我们在训练中保持良好的专注状态和自律的体能训练。这种
要求在日常生活中也很重要，可以帮助我们更好地应对各种
各样的挑战和压力。与此同时，太极跑还可以帮助我们加强
联系和感受身体能量，这种感受也可以帮助我们更好地应对
生活中的挑战和压力。

总结：

太极跑是一种非常好的综合训练方式，可以为我们提供全面
的身心锻炼和提高。通过意识和着重呼吸深化、身体协调性
的提高、提高意志力和自控力等方面的提高，太极跑潜在的
训练潜力是非常大的。下一步我们应该在以上的体验和归纳
上进一步地探讨和实践，从而达到更好的训练效果。

太极拳心得体会篇六

皇太极:

？皇太极，生于明万历二十年（1592年）十月二十五日，其
母叶赫那拉氏。是清朝开创者努尔哈赤的第八子。天命十一年
（1626年）八月努尔哈赤死后的第二天，皇太极被诸贝勒，
大臣推举为后金大汗（另一说为他在努尔哈赤死后，逼死大
妃，从幼弟多尔衮手中夺得汗位），第二年改年号为“天



聪”。

？为了弥补女真;满洲人数太少的`根本弱点，为了清除北方、
东北方向来的威胁，为了斩断明国右臂，皇太极加紧进行统
一漠南蒙古各部的征抚工作。一方面屡派使者，招诱巴林等
部归附，另一方面，集中兵力对付察哈尔部林丹汗。天聪六年
(明崇祯五年，1632)四月初一，皇太极率军离沈阳，西征林
丹汗，适值辽河水涨，人马浮水而过，两昼夜始渡完。沿途
蒙古各部贝勒纷纷遵奉率兵从征谕旨前来相会，到十二比来
会者有喀喇沁、土默特、喀喇车里克、伊苏忒、扎鲁特、敖
汉、奈曼、阿禄、巴林、科尔沁等部及北边蒙古诸部奥巴等
数十位贝勒，均献酒献马，汗设大宴相待。

？

统一过程:

？？四月十六日，金汗召集各贝勒，嘉奖踊跃遵命之贝勒，
训斥怠缓之人。皇太极谕：“朕以察哈尔不道，整旅往征，
先期谕令尔等率本部兵来会。今尔等所领之兵，多寡不齐，
迟速亦异，惟科尔沁部土谢图额驸奥巴率来军士甚多，又不
惜所蓄马匹，散给部众，疾驰来会”，“足见立心诚意，忧
乐相同，朕甚嘉之”。至于舅舅吴克善的行动，则使“朕心
不甚欢乐”。扎鲁特部诸贝勒，“尚属实心效力”，敖汉、
奈曼诸贝勒，亦“较优，然也未为尽善”。巴林诸贝勒似尚
畏惧察哈尔，且“吝惜马匹，怠缓不前”，阿禄诸贝勒“深
受林丹汗之欺凌，乃此次并不思仗朕之力以复仇，而不多发
兵马”，“仅以一旅之师勉强应命”，“应俟班师日议罪”。
各贝勒皆叩首受命。这次训谕，对激励和鞭策蒙古踊跃从征，
起了很大作用。

皇太极下令，日夜兼程，直取林丹汗住地，一举荡平察哈尔。
四月二十二日，大军过兴安岭，行军已达一千三百多里(从沈
阳算起)。但是，连一个察哈尔人也未看到，原来镶黄旗固山



额真达尔哈家的两名旧蒙古人，于十八日夜间潜盗良马六匹，
飞奔察哈尔，通知金兵大举来攻。“林丹汗闻之大惧，遍谕
部众，弃本土而奔，遣入赴归化城(今年蒙呼和浩特)，驱富
民及牲畜尽渡黄河。察哈尔国人仓卒逃遁，一切辎重，皆委
之而去。”皇太极知悉此情，谕领兵诸贝勒大臣：“察哈尔
知我整旅而来，必不敢交锋，追愈急，则彼遁愈远，我军马
疲粮竭，不如且赴归化城暂住”。于是大军向归化城前进。
五月二十三日，至木鲁哈喇克沁，分兵两翼，左翼以贝勒阿
济格为帅，率科尔沁土谢图额驸奥巴及巴林、扎鲁特、喀喇
沁、土默特、阿禄等部兵一万，往掠大同、宣府边外一带察
哈尔部民；右翼命济尔哈朗、岳托、德格类、萨哈廉、多尔
衮、多铎、豪格等贝勒领兵二万，往掠归化城黄河一带部民；
汗与大贝勒代善、贝勒莽古尔泰统大军继进。二十七日获悉，
林丹汗闻金兵入境，惊慌失措，“尽携部民、牲畜、财物，
渡黄河以遁，所遗止穷民耳”。这一天，大军行驰七百里，
西至黄河木纳汉山，东至宣府，自归化城南及明国边
境，“所在居民逃匿者，悉俘之，归附者，编为户口”。

一??索取逃人，称：“我北征察哈尔，穷追四十一日，擒其
哨卒讯之，云已星夜逃去”，“我欲收其部民，因还兵克归
化城”，“近闻察哈尔所遗人畜财物，为尔等收留，当一一
归还于我。否则，自取祸患。”明将大惊，立即送还逃入蒙
古及欲赏与林丹汗之财物，计有男妇三百二十名、牲畜一千
余及所赏纳缎布帛六千余匹。宣府守将亦将犒赏察哈尔汗所
财物存在张家口者，全部献出，计缎布及虎豹狐獭等皮共一
万二千五百匹(张)。明宣府巡抚、总兵又遵金汗谕旨，议和
通市，赠献黄金、白银、蟒缎、布匹、茶叶数千(匹、两、
包)。六月二十四日，大军扎营于张家口外喀喇把尔噶
孙，“列三十营，联络四十里”。分略各路大兵，“所至村
堡，悉焚其庐舍，弃其粮糗，各籍所俘获，以闻于上，共计
人口牲畜十万有余”。

皇太极认为此战目的基本达到，遂统军东返，于七月二十四
日回到沈阳。此行往返万余里，历时三个月零二十六天，虽



未生擒林丹汗，但已给其以致命打击，逼其丢弃本土远逃，
察哈尔部分崩瓦解。林丹汗率残部星夜逃往西藏，“臣民素
苦其暴虐，抗违不行”，原有三十余万部众，途中逃散者十
之七八。到天聪八年，无处安身东逃西遁的林丹汗，病死于
青海大草滩，余部纷纷回归，投顺于金汗。天聪九年二月，
多尔衷等贝勒奉谕统兵一万，往寻林丹汗之子额哲，于四月
降额哲及其母苏泰太后，并获元朝历代传国玉玺。林丹汗之
妻囊囊太后，窦土门福晋，以及其他贝勒、寨桑，纷率所部
来归。漠南蒙古各部悉隶金汗之下。

皇太极深知，只靠一二次征剿和随从效力，并不能使各部蒙
古长期归顺于己，也不能仅仅依靠盟誓，而须以武力作后盾，
用制度、法令来约束各部，使他们听从金汗统辖和指挥。天
聪三年正月，他颁敕谕于科尔沁、敖汉、奈曼、喀尔喀，喀
喇沁，“令悉遵我朝制度”。三月，他又遣使臣赍敕，“谕
归顺各部蒙古诸贝勒，申定军令”，规定凡遇出师之时，宜
踊跃争赴，协力同心，不得迟期。若征察哈尔，凡管旗之诸
贝勒，年七十以下十三以上，俱须从征，违者，罚马一百匹
驼十头。迟三日不至约会之地，罚马十匹。若征明国，每旗
大贝勒一员、台吉二员，率精兵百人从征，违者，罚马一千
匹、驼百头。于相约会集之地掳掠者，罚马百匹、驼十头。

？统一之后:

？天聪八年正月，皇太极借外藩蒙古科尔沁、敖汉、阿禄、
喀喇沁、奈曼、四子部落等部贝勒来朝的机会，具体定其法
例。他谕告诸贝勒：“尔蒙古诸部落，向因法制未备，陋习
不除”，今与诸贝勒约定：凡贝勒夺有夫之妇配与他人者，
罚马五十匹、驼五只，其纳妇之人，罚七九之数，给与原夫。
奸有夫之妇，拐投别贝勒者，男妇俱论死，取其妻子牲畜，
尽给原夫，如贝勒不执送，罚贝勒马五十匹、驼五只。盔甲、
绵甲、马鬃尾无牌印，以及盔缨、纛缨、纛幅不遵金国制度
者，俱罪之。



同年十月，遣使者阿什达尔汉前往蒙古，在硕翁科尔大会敖
汉、奈曼、巴林、扎鲁特、翁牛特、四子、吴喇忒、喀喇沁、
土默特、塔赖各部管事大小诸贝勒，分定各部地界，严禁各
部互相侵越，第二年天聪九年二月，又编审内外喀喇沁蒙古
壮丁，除盲人及手足残废者外，年六十岁以下、十八岁以上，
俱照例编审，共编壮丁一万六千九百五十三名，其中喀喇沁
左翼旗、喀喇沁右翼旗、土默特三旗壮丁共九千一百二十三
名，仍隶于满洲八旗之内，另外七千八百三十丁，加上旧蒙
古，正式编立蒙古八旗，分由阿代、**、恩格图、布彦代、
伊拜、苏纳、吴赖、扈什布等八人为同山额真，各旗均设梅
勒章京、甲喇章京各二员。

漠南蒙古各部的统一及蒙古八旗的编立，为金国扩大了兵源，
增加了兵马，加强了满蒙联盟，消除了来自北方的威胁，对
金国的巩固和强大，以及对明国的征讨，均起了重大作用，
从此以后，金国汗便可全力攻明了。


