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太极拳人文艺术价值与终身体育教育的思考
Ξ

张锁宁
(西安文理学院 体育系 , 西安 710068)

摘　要 : 采用文献资料、逻辑分析等方法 , 通过对太极拳的人文艺术内涵、范畴及其礼教性进行理论分析研究。

结果表明 , 太极拳内涵的人文艺术价值与人的终身体育锻炼原则有较多共性 , 且前者对后者有较强的促进作用。

如何实施太极拳这一传统体育的传承与终身体育锻炼原则的融会 , 这是需要关注的教育课题。
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Reflection on the Humanistic and Artistic Value

of Taichi and Lifelong Physical Exercises Education
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Abstract : By literature review and logical analysis , a theoretical research on the humanistic and artistic connotation ,category , and

courtesy of taichi shows that the humanistic and artistic value of taichi has much in common with the principle of lifelong physical ex2
ercises , and that the former promotes the latter to great extent. We should attach great importance to how to combine the inheritance

of taichi , the traditional physical exercise , and the principle of lifelong physical exercises.
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　　随着“健康第一”思想的树立 ,当代体育教育目

标逐渐向人的全面性、终身性、健康性、人文性等教

育领域转移。体育教学作为体育教育的表现形式 ,

其教学内容也相应向高质轻负方向转变。为实现这

一目标 ,培养出适应新时期社会发展合格人才 ,普通

高校将太极拳这一极具文化性、全面健身性的 ,能适

应大众终身锻炼的高质轻负体育项目 ,广泛地在学

校体育教育中开展并普及起来。

太极拳作为中国传统文化的结晶 ,具有丰富的

技术体系和博大的人文艺术内涵。太极拳的修炼宗

旨是 :通过研练拳法以得“身性双修”、“形神和谐发

展”,并以拳理小道悟化天地万事万物变化之大道 ,

它强调以人性化的人文艺术观点 ,追求人与自然、人

自身机体“灵”与“肉”的平衡。带着这一观点 ,审视

太极拳教与学 ,令人遗憾的是 ,往往教学依然仅停留

在太极拳拳架技法的传教上。教育者将蕴含人文艺

术性的哲理拳术 ,使用“物化”、“量化”的教学手段

“强化”传授给学生 ,如何身心和谐发展、“性命双

修”?

伴随着高校教学改革的日益深入 ,太极拳教学

水平不应原地踏步 ,应该剖析太极拳的理论依据 ,挖

掘其本身具有的育人潜能。正如太极先师刑喜怀在

《太极拳道》中曰 :“习拳、习道 ,理义须明 ,功不间断 ,

其艺乃精”,从而让练家在学练太极拳过程中 ,明其

理、知其义、修之心明、练之有规。基于以上情况 ,重

新认识太极拳的人文艺术价值与其终身体育锻炼的

教育功能 ,就显得极为重要。

1 　太极拳的人文艺术内涵

人文艺术由来已久 ,且东西方各有认知。就人

文精神而言 ,其主要包括以下三个方面 : (1) 是对人

自身的精神境界的理解 ,包括理想、信念、世界观、人

生观、价值观、心灵结构、价值取向、人生情感等 ; (2)

是反映在人与群体之间即个人与家庭、组织团体、社

会和国家之间的相互关系 ,如社会学、伦理学等 ;

(3)是人与自然之间的关系 ,研究人与自然的和谐发

展 ,“天人合一”是我国一个传统观念 ,这里有哲学问

题、生态学问题。

中国古人有云 :“观乎人文 ,以化成天下”。这里

的“人文”是指礼教文化 ,其内容包括伦理、哲学、心

理学、管理学等领域。西方则认为“人性”、“人道”就

是“人文”,其核心在于追求和强调人的自由、和谐、
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完美的发展。在这样一个不断寻求对人自身的发展

过程中 ,文学、艺术、哲学、体育等与人密切相关的领

域引起了人的广泛关注 ,并将之纳入学校教育的范

畴 ,作为培养人的重要内容。准确的人文艺术概念

更应该是东西方文化的结合体 ,它不仅包括事物的

文化内涵 ,还有事物文化内涵的教育性与教育方法。

因此 ,太极拳的人文艺术既可以说是太极拳的

文化艺术内涵 , 也可说是太极文化的礼教性与教育

方法 ,或者是修炼太极之理与修炼太极之路 ,即“理

义与法术”。

111 　太极拳理中的人文艺术范畴

太极拳作为武术百花苑中的一朵奇葩 ,其产生

源于人类的生产劳动和生存发展。它植根于祖国传

统文化 ,凝聚哲学、医学、心理学、养生学、生物力学

等多领域学科于一身 ,内涵丰富、博大精深。

就太极为武术一宗而言 ,武术、武艺中的“术”和

“艺”本身是一种技能和艺术。而先人创字甲骨文中

的“武”字 ,其字形表现的是人持器而舞之状 ;显而易

见 ,表意人之行为。

太极拳理中包含着许多人文哲理 ,它可以启发

人体的表象思维。从哲学角度讲 ,太极拳是《周易》

与《道德经》两部中国传统哲学的体现。《周易》曰

“一阴一阳之为道”,“道者宇宙万物之根 ,变化之枢

纽”,“道生一、一生二、二生三、三生太极”,又曰 :“易

有太极 ,是生两仪”,两仪即阴阳。可以说太极乃万

物之根 ,为一圆 ,其间蕴有阴阳。太极拳的创立者 ,

认为万事万物均具有阴阳双重性 ,阴阳为化生万物

之基础。它要求人们利用物体阴阳的对立矛盾性、

统一进化性、互补协调的观点对待万事万物。所谓

“一动无有不动 ,一静无有不静 ,动静相合”,“柔中有

刚 ,刚中见柔 ,刚柔相济”,“一处自有一处虚实 ,处处

总此虚实 ,虚实转换”等相互对立而又完美统一哲学

的道理无不在太极拳中。

我国古代的导引和吐纳 ,源远流长 ,在公元前几

百年前的《老子》《孟子》《庄子》等著作中已出现 ,汉

初淮南子刘安又编成“六禽戏”,后汉著名医学家华

佗则改为“五禽戏”。太极拳术中的手、眼、身、步法

的协调动作 ,是把拳术和导引、吐纳有机地结合起

来 ,借假修真 ,这就使太极拳成为内三合与外三合统

一的六合运动。这里强调的“合”就是“和谐统一”的

意思 ,这对增强人们的体质有重要的意义。故而太

极拳练习者要在学习中明确以下思想 ,求“一”:太极

拳以《易》来命名 ,易之道 ,即是“一”、“宇宙间万事万

物归于一”、“通与一 ,万事毕”,太极拳创立的初衷 ,

就是希望通过拳术的练习 ,求得“天人合一”的境界 ,

从而达到身心健康 ,内外俱修的目的。求“静”:太极

拳讲究以静制动 ,整个练拳过程 ,始终求“静”,从而

达“一羽不能加 ,蝇虫不能落”的境界。清代武术名

著《王宗岳太极拳论》中形容练习太极拳时的感觉是

“明镜一般”的心态。求“诚”:北宋周敦颐在《通书·

圣第四章》说 :“诚无为 ,几善恶”,“无为之诚 ,无思而

无不通”,中国古代思想家认为 :“天地之大 ,一诚所

为”。太极拳的练习过程要求在松静自然中完成 ,以

“自得”的精神去练习 ,最终可以达到一种真诚的、理

想的虚静境界 ,求得人本身、人与人、人与自然的和

谐发展。

112 　太极拳人文艺术的礼教性

伏曦太极图是太极阴阳学说的直观形象展现 ,

它表明万事万物均具有阴阳双重性 ,阴阳互生互化

形成事物发展变化的规律 ;就连教育也不外乎此。

教育的根本是培养人的身体、心理全面和谐发展。

体育教育同样如此 :不仅要塑造学生强壮、匀称的体

魄 ,优雅的姿态 ,还要培养学生健康的心理和良好的

品德 ,以及作为社会成员的责任感。

2 　太极拳人文艺术性的终身体育锻炼观

谈及太极拳与人的终身体育锻炼观 ,就必然想

到人自身的发展、人与自然的关系以及太极拳与自

然的关系。人是自然的人 ,自然是人的自然。人与

自然的和谐 ,是人去了解自然规律 ,从而改变自我适

应自然的过程。人的成长是一个漫长的过程 ,肌体

与思维各自完善的发展 ,有机的结合才能塑造完美

的人。然而 ,人的成长不可能脱离社会单独存在。

正如人立天地间 ,食五谷杂粮、生七情六欲 ,岂能无

病无灾、无忧无虑 ? 中医与太极认为 :疾病成于肌理

水土不运、五谷不化 ;忧虑生于体内气血不通、阴阳

不调。古人云 :“体不健为缺 ,虑不通为过 ;过与不及

均不为圆满”。试想 ,一个身体与思想都不健全的

人 ,如何适应社会 ? 所以太极拳的学习者首先必须

明白 ,太极拳作为一项体育项目 ,不仅具有体育健身

性 ,更具有太极人文艺术性。

与其说太极拳源于中国传统文化与道家养生思

想 ,不如说太极拳源于自然与人的发展。太极的创

立者认为 :太极者道之别谓也 ,其大无穷其小无内 ,

自然之根本 ,变化之枢纽。太极拳是太极世界观的

形体表象形式 ,它通过动静、虚实、起落、进退等形体

动作 ,调节脏腑器官的表里、开合、呼吸、兴衰等机

能 ,所谓生命不息运动不息。太极拳属于高质轻负

的运动健身项目 ,它不仅具有超强的健身性 ,还具有

很强的适应性与随机性 ,适合不同年龄、性别、身体

以及经济状况的人群随时随地的锻炼健身。
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3 　实现太极拳终身体育锻炼的人文艺术教

育途径

　　太极拳作为一种体育教学手段 ,其目的是通过

了解掌握太极拳自身文化艺术内涵 ,以太极世界观

的思维模式分析问题 ,运用太极方法论去研究解决

问题 ,最终达到人与自然的高度和谐。它是影响个

体长期主观能动发展的外部环境、教育因素 ,正如

《道德经》中曰 :“道不能无物而自道 ,物不能无道而

自物 ;道之有物犹风之有动 ,犹水之有流也 ;道物相

离而求 ,枉也”。实现太极拳终身体育锻炼的人文艺

术教育途径 ,简而言之 ,即明道 ,筑基 ,修之有轨 ,功

不间断。

太极拳以两种方式影响人类 :首先 ,是直接健

身、防身、技击的方法与手段 ;其次 ,是太极拳教育

性 ,作用于人的心灵、思想 ,并对人的心理、行为、品

德、意识及生存价值观进行潜移默化的影响与教育。

太极拳的人文艺术教育也可划分为三个阶段 :

首先是拳架的外部结构形态艺术 ;其次是拳架及套

路的作用 ;最后是太极拳理的深层礼教艺术价值。

311 　太极拳教、学者的人文艺术素质培养

对于教师和学生来说 ,太极拳是影响其发展的

外在因素 ,然而这种改变关键在于个体对事物的认

知程度。所以 ,太极拳的学习者首先必须明白 ,太极

拳作为一种体育项目 ,其不仅具有体育健身性 ,更具

有太极人文艺术性。只有明其理、知其义才会修之

心明、练之有规。再者 ,教育是教师与学生主客体间

相互关系的有机转变。教育的过程不仅是对学生身

体与智力的教育 ,更应该是一种道德的教育。学生

作为教学对象 ,又是教学的主体 ,其最大的特点就是

求知欲高、应接性强。学生对太极拳的认知与兴趣 ,

绝大程度在于教师的启发教育与疏导作用。所谓艺

高为师、身正为范 ,这就要求教师首先明理、通技、懂

术 ,只有知其然才能言其所以然。

312 　太极拳教学方法的人文艺术性

教学方法是实现教学目的操作手段 ,为实现同

一目的的手段可以有很多种 ,归纳也不过“注入式”

与“启发式”二者。欲实现太极拳教学的完善 ,就必

然以太极观点分析解决问题。太极拳是以拳法定势

为单元 ,拳架为基础 ,推手为感知手段 ,散手为表现

形式 ,从而体会力的产生与发放 ,气血运行、意念转

移 ,终而化有为无 ,化形成空的境界。所以说 ,“注入

式”是拳理拳架初级教学的手段 ,是传道筑技之基 ,

此为小道。“启发式”则是将拳理拳架中蕴涵的 ,阴

阳、虚实、动静、顺背等相互对立关系 ,通过拳法演练

得以运化统一 ,是修德化意之法 ,此为大道 ,犹如“画

龙点睛”。所以太极拳的教学重点是 ,要分清传道授

业解惑的先后与主次的关系 ,只有艺技并重 ,德艺双

修 ,才能形神聚敛 ,人道两通 ,从而相得益彰 ,焕发勃

勃生机 ,达到教育的根本目的。

313 　太极拳终身体育锻炼的人文艺术原则

常言道 :“三年长拳打死人 ,十年太极不出门”,

此话一语道明太极拳修炼的长期性。太极拳区别于

武术与其他的体育项目的主要原因在于 ,它不仅是

一种身体技击健身技巧 ,更含有养身修性的道德修

为。正如太极拳家所说的“一重修为一重道 ,一重道

理一重功”。这种修为需要长期的感悟体会磨练方

能运化而成。中国人做事讲究熟能生巧 ,所谓拳打

千遍其形自现 ,拳打万遍其理自显 ,拳打十万八千遍

其法自现。虽然不是至上的真理 ,但至少说明了太

极拳健身锻炼的长期性。人的生命具有长期性 ,人

的思维也具有延续性。在生命与思维的长期共存过

程中 ,对于生命的呵护、心灵的净化也应该是长期

的、必不可少。太极拳的修炼过程表明 ,以一筑基 ,

以易明理 ,明理而修之有轨 ,这本身就是一个由简而

繁、功不间断的长期过程。太极拳作为一种体育教

育手段 ,无论是健身还是养生、修身 ,它终归与人的

生命不可分割 ,这就是太极拳终身体育锻炼的人文

艺术原则。
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