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太极拳普及与公共健身服务体系构建探析

李园园　王芝琴　冯燕盈

湖南工学院体育教学科研部  湖南 衡阳  421000

摘　要：本文通过文献资料法、逻辑分析法、对比分析法等方法对太极拳普及的必要性以及可行性进行了分析，同

时对太极拳服务体系的相关研究进行了阅读与梳理，在此基础上对太极拳公共健身服务体系进行了一些思考并提出

太极拳公共健身服务体系构建的几点建议：以相关政府职能部门为主导，为太极拳公共健身服务体系的构建提供良

好的保障；多样化途径实现太极拳公共健身服务体系的构建等，为丰富太极拳的理论研究和更好地服务于大众提供

一定的参考。
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前言

太极拳是中华武术中的一枝独秀，也是中国传统文

化的载体之一，它不仅蕴含着宽博的中国传统哲学人文

思想，而且还体现了丰富的健身养生思想。因此深受人

们的喜爱，广泛流传于社会的各个阶层，在国内的很多

公园、社区以及高校等地方经常可以看见有习练太极拳

的人员，尽管习练热情比较高，但是还是存在一些不和

谐的情况：比如习练者较多，专业指导人员较少；习练

过程中对太极拳功法、拳理的理解不彻底，动作掌握不

规范，出现了不科学、不合理的习练与不好的健身效果

等等。对于这种情况的出现，太极拳公共健身服务体系

的构建与完善就显得非常重要，一方面可以促进和激发

更多的人通过习练太极拳进行科学的健身养生活动；其

次，可以保证太极拳健身养生的科学性和合理性；第三，

对于太极拳的传播与传承也起到了非常好的作用。1

1.当前关于太极拳的相关研究现状

在查阅了大量关于太极拳相关研究的文献资料后，

对其进行了梳理后发现了自建国以来对太极拳运动的研

究不断丰富与深入，主要集中于太极拳历史渊源和历史

人物的相关研究；太极拳文化哲学思想方面的相关研究；
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太极拳养生思想、对各类疾病人群健康促进方面的研究；

竞技太极拳方面的相关研究；太极拳的传承、传播与发

展研究；太极拳的产业化、商业化的相关研究等等。如

郭志禹在《太极拳养生文化考》一文中借助历史文化学

的研究方法,从益寿之说、略难易套、简化普及、文化根

脉、理论发展、边缘学等几个方面解读了太极拳养生的

时代价值和学术意义1。邱丕相等在《论太极拳的文化

精神及意义》一文中从以技载道、修身克己、推己及人、

天人合一、刚健有为等几个方面论述了太极拳的文化精

神2，但是对于太极拳公众服务体系的构建的相关研究还

是相当的薄弱和缺乏，与当前太极拳的快速发展与推广

的步伐不一致。

2.普及太极拳的必要性

2.1太极拳促进社会主义精神文明建设

“冬练三九，夏练三伏”这句谚语是用来描述从事

武术项目练习的持久性和艰苦性。太极拳的习练过程亦

是如此，需要长期在练习中不断提升自我的意志力，克

服环境乃至身体上的种种困难，最终成就吃苦耐劳，勤

奋刻苦、自强不惜的中华民族素养。此外，习武先习

德，所谓武德广义来讲包括礼、义、仁、智、信，其中

“礼”指对人礼貌恭谦，尊敬长辈，爱护幼小，尊师重

道；“义”即正义，公平，是非明确，见义勇为，敢于担

当；“仁”指人与人相互友爱、互助、同情等；“智”最

早出自甲骨文，本义是聪明，智力强。引申义有智慧、

智谋、计谋、策略、有智慧的人等；“信”本义为言语真

实，引申泛指诚实，不欺，即诚信。在社会主要核心价

值观中，自由、平等、公正、法治是社会层面的价值取

向，爱国、敬业、诚信、友善是公民个人层面的价值准

则。由此可见，普及太极拳能够有效促进社会和公民个
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人两个层面的建设。因此，练习太极拳能提升人们的精

神修养，树立积极向上的价值观念，有利于社会主义精

神文明建设。

2.2太极拳有助于身体健康减少医疗支出

有效减少了疾病的发生，就意味人民生活幸福指

数的上升，毫不夸张的讲贫穷与疾病如影相随，这种

现象在农村有位突出。在社会经济飞速发展的今日，虽

然看病难、看病贵的现象有所改善，仍存在不少因重大

疾病而导致家庭支离破碎的现象。与其想尽办法治疗疾

病，不如提前进行预防疾病，与其花光积蓄、负债累累

去支付医药费用，不如积极锻炼、持之以恒去习练太极

拳。太极拳是一项全面性的体育运动，包括养生学﹑医

学﹑武学﹑生理学﹑心理学﹑运动生物力学等，可以全

面锻炼到人体的各大功能系统，如呼吸系统、心脑血管

系统等，有效防止和减少疾病的发生。太极拳也是一项

运动量适中的运动，不同体质的人可以选择适合自己的

招式和运动量来进行锻炼，能适应不同年龄﹑体质的需

要。此外，太极拳缓慢绵长、圆活柔顺、用意不用力的

拳法特点，可以有效避免练习者队自身肌肉、关节以及

韧带等器官的损伤。长期习练太极拳不仅可以增强免疫

力，促进康复，而且能够防未病，避免或减少疾病的发

生，由此可见，打太极拳是防病、治病很好的运动方式。

2.3太极拳能够改善和引导健康与娱乐方式

随着社会经济文化的快速发展，机械化、人工智能

化虽然解放出劳动力，但现代化生活节奏的加快，社会

竞争日趋激烈，人际关系复杂紧张，导致越累越多的人

处于亚健康生活状态，因此，人们对健康、休闲娱乐的

方式的需求越来越迫切。据研究调查表明，当前用来休

闲娱乐的方式选择性很大，但在农村的选择性不大，多

数为看电视、打牌等，缺乏必要的体育运动。普及太极

拳运动，尤其是在农村进行普及，不仅能够提升人们的

身体素质，预防疾病的发生，太极蕴含的文化底蕴同样

会引导人们产生积极向上的精神面貌，有利于构建和谐

的社会主义新农村，有利于传统文化的传播，为文化自

信添砖加瓦。

3.普及太极拳的可行性

3.1太极拳具有广泛的群众基础

太极拳是一项中国优秀的传统体育项目，太极拳从

其起源、发展传承至今，其价值随着时代的变迁而趋于

完善，如今太极拳的健身价值和文化价值已得到广泛认

可。太极拳舒展大方、轻灵松柔的动作特点，能够修正

和锻炼习练者的身体姿态；呼吸深长、气与力合的技击

要领，可以锻炼人们的心肺功能；心无杂念、中正安舒

的练习特点，可以让人消除疲劳心态，缓解生活工作中

的焦虑不安。目前，太极拳所具有的价值已经得到广泛

和普遍的认同，而这种认同感为太极拳的普及奠定了群

众基础，只要通过有效的渠道和途径进行宣传、组织，

太极拳的的普及工作将会取得很好效果。

3.2太极拳能够满足不同人群的需求

首先，太极拳是一项不受年龄、职业、性别限制的

体育项目，任何年龄段的人都可以进行习练。长久以来，

大家对太极拳项目或多或少存在一些误解，认为这项运

动是老年人锻炼项目，当然，老年人选择太极拳进行长

期锻炼不仅可以减缓身体机能的衰退，而且可以增强免

疫功能；青少年做为国家的未来，自古都是少年强则国

强，加强体育锻炼增强体质是每一位青少年的必修课，

太极拳项目是否适合青少年呢？答案是肯定的，传统文

化进校园是一个必然趋势，青少年长期习练太极拳一方

面可以强健体魄，另一方面接受传统文化的熏陶。同时，

太极拳为了满足不同人群的需求，具备各种不同风格的

各氏太极拳，他们表现出来的特点各异，喜欢刚劲有力

的可以选择陈氏太极拳，喜欢舒展大方的可以选择杨氏

太极拳等等，而且各氏太极拳又有着不同招式的套路，

例如，有8式、16式、24式一些套路简单、动作数量少

的太极拳，也有42式、88式等动作数量多的套路，人们

可以根据初学者、长期习练者的不同需求进行选择。

3.3太极拳运动对体育设施的要求不高

俗话说“拳打卧牛之地”，正是对太极拳不受场地

限制的形象比喻，打拳往往只需要一小块空地就可以进

行，可以选择户外公园一隅、湖边一角、居民小区的小

道，也可以选择室内客厅、餐厅亦或办公室外的走廊等

等，进行太极拳锻炼不需要特殊的体育设施以及体育装

备，一身便于运动的服装、一块空地足矣，这就解决了

许多地方缺乏体育设施的现实问题，同时也有能够有效

缓和资金不足与不断增长地体育服务需求之间的矛盾。

4.太极拳公共健身服务体系的构建

太极拳公共服务体系的构建是为了使太极拳健身资

源得到更好地交流与其健身价值更科学、合理、充分地

体现，尽管太极拳公共服务体系的构建是一个比较大的

系统工程，在较短的时间内还不能够很完善地实现，但

是理论研究先行的思路却是十分必要的，为太极拳公共

服务体系的构建添砖加瓦。本文就太极拳公共健身服务

体系的构建提出几点建议：

4.1以相关政府职能部门为主导，为太极拳公共健身
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服务体系的构建提供良好的保障环境

我国现行体育体制下，政府部门对体育事业的发展

具有高度集中的领导权与决定权，因此以相关政府部门

（尤其是武术管理部门）为主导，从宏观上和微观上对太

极拳公共服务体系构建进行引导，有力做好与社会各界资

源的协调与沟通工作，为太极拳公共健身服务体系的构建

提供良好的氛围与保障。太极拳作为我国武术文化中非常

重要的一支，蕴含着丰富的中国传统哲学思想，其“天人

合一”的思想追求是对和谐思想的重要阐释与展现，对于

践行和实践社会主义核心价值观都具有非常重要的意义。

4.2多样化途径实现太极拳公共健身服务体系的构建

当今社会正经历着一个信息爆炸的大时代，尤其是

互联网的普及，让世界变得越来越小。人们的生活方式、

消费方式等等一切都变得多样化与快速化，各种各样的

电子媒体信息充斥着人们的耳目，在充满各种对传统的

挑战的同时也带来了更多的契机。那么，在思考太极拳

公共健身服务体系的构建时，我们也需要更开阔的思维

与更多样化的视野，充分利用社会各类可用之资源服务

于我们自身。

4.2.1通过太极拳养身会所、俱乐部的形式进行多样

的技术指导

这些年来太极拳养生会所、俱乐部的发展还是比较

好的，会所与俱乐部里聚集了比较专业的太极拳指导人

员。首先，他们拥有比较扎实的太极拳技术，能够科学、

合理的指导大众正确的掌握基本的技术动作，为达到一

定的健身效果而奠定基础；其次，他们多数受过比较高

的教育、拥有良好的专业素养，不仅能够分享自身习练

的相关体悟，而且能够将太极拳的深层次的健身理念与

机制比较好的传达给习练者，对于指导习练者的练习与

健身起到科学合理的效果。

4.2.2依托高校太极拳资源进行义务指导与培训

目前在我国华北、华中、华东、华南等地区都有比

较专业的体育高等院校，这些高等专业院校中开设了关

于体育运动的很多项目，其中包含有武术项目（包含太

极拳的教学与科研）它们拥有比较专业的技术指导老师

和高水平的理论教师。其次，在国内一些比较大的高等

院校里也设有专门的相关体育部，同样开设太极拳课程

并承担一定的体育教学与科研任务等等，这些都可以成

为太极拳健身服务体系构建中的软实力资源。随着近些

年的太极拳运动的大力推广，太极拳社会体育指导员、

获得太极拳段位制的人员也越来越多了，这些人员都是

通过了一定的专业培训与考核后取得了相应的等级与段

位，他们都具备指导习练者进行科学合理习练的能力。

那么，在太极拳大众健身服务体系构建的过程中就可以

依托各个高校的武术课程资源、太极拳社会体育指导员

与获得相应段位的相关专业人员走进社区、走进公园进

行免费的义务性指导，这对于习练的人群来说是非常有

价值的资源。

4.2.3充分利用民间太极拳资源

传统武术是中华武术的根，它拥有庞大的技术体系

与丰富的理论基础，民间武术组织一直是它的独特传承

方式之一，到当前为止，在我国还存在着许多的民间传

统武馆。在太极拳公共服务体系构建中可以充分利用当

地的民间武术资源，如河南温县的陈氏太极拳在当地发

展的比较好，就可以与其主要传承人进行协调，争取他

们的技术等方面的资助；又如武当武术在其发源地武当

山的发展比较完善，那么在其太极拳健身服务体系构建

的过程中亦可以与当地民间武师进行沟通与协调，争取

一定的义务性指导与培训等等。这些丰富的民间太极拳

资源是太极拳公共服务体系构建中的强大软实力，如果

能够对其进行科学合理的选择，将为太极拳大众健身服

务体系的构建提供充实的支持。

5、结论与建议：

通过以上的论述，我们可以知道当前对于太极拳的

相关研究还是比较丰富的，但在当前太极拳发展比较快

速的时期，对于太极拳的相关服务体系的建立等的研究

还是比较滞后的，本研究在此基础上对太极拳公共健身

服务体系的构建进行了一些比较浅显的思考，提出了构

建太极拳健身服务体系的一些建议：以相关政府职能部

门为主导，为太极拳公共健身服务体系的构建提供良好

的保障；多样化途径实现太极拳公共健身服务体系的构

建：通过太极拳养身会所、俱乐部的形式进行指导；依

托高校太极拳资源进行义务指导与培训；充分利用民间

太极拳资源。期望能够为太极拳更科学、合理地服务于

大众提供一定的理论基础与实际意义。
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