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高校传统体育项目校内外一体化发展研究——以太
极拳为例

韩小兰

重庆医科大学 体育医学学院 重庆 400331

【摘要】本研究运用文献资料、访谈调查、逻辑推理等方法对我国优秀的传统体育文化太极拳课内外发展的整

体情况进行分析，认为太极拳在学校课程中开展需要严把质量关，夯实教师队伍培养，注重太极文化精髓，建立交

叉考试机制，开展太极拳文化活动，推动学生身心健康与文化传统整体性发展。通过本研究为太极拳发展奠定基础。

【关键词】传统体育项目；太极拳；校内外

中国优秀的传统体育文化众多，太极拳无疑是其中

重要的和优秀的代表，不仅在国内，甚至在国外尤其是

欧美地区发展前景巨大，成为了中华民族优秀文化的杰

出代表，不仅是文化交流的形态符号，也是全面建设尤

其是老年人健康运动的选择方式。在高等学校体育教学

中和课外体育文化活动中太极拳也成为一种重要的运动

项目，高校也肩负着文化传承的重要使命，研究校内外

校内外一体化发展成为弘扬传统体育文化，建立文化自

信的重要基础，也为其他优秀传统体育文化发展奠定基

础。

1 太极拳文化价值
1.1 太极拳文化的核心思想与和谐社会价值

太极拳所表现出来的心、意、形、神合一的内外和，

身体部位的上下之和（上下肢），整体之和（全身），

内外和（呼吸，心境）。通过太极拳的运动训练可以实

现润物无声的和谐心境培养。而太极拳以守为攻，后发

制人，四两拨千斤的身形哲学即体现了中国文化倡导的

“礼”、“义”、“仁”、“智”、“信”、“德”等

伦理规范。当代社会生活节奏加快，社会竞争加大，利

益冲突越来越多，情绪化，对抗性思维，人和人的和谐，

人和大自然的和谐，不同国家之间的和谐，民族冲突，

宗教信仰等都需要“和”文化发挥作用，大力推崇伦理

支配和武仪规范的太极文化有利于构建和谐社会。

1.2 太极文化的健身价值

太极拳的动作结构具有上下和一，内外合一，方位

合一，身心合一的特点，现代社会太极拳的健身价值作

为其最根本的形式存在着，在体育课题，课外体育活动，

民众体育健身等。通过重心的转化，施加腿部抗阻练习，

达到促进腿部肌肉的发展，而以 24 式简化太极拳为例，

完成一次练习的时间为 5-6 分钟，则很好的锻炼了心肺

功能，而全身的协同运动还能够发展协调性。中国有一

句古话“人老先老腿”，对于老年人来说太极拳健身是

相对优良的健身运动项目选择。

1.3 太极文化的文化传播价值

当今世界面临从来未有之变局，而中国的崛起对于

全世界既是机遇又是挑战，外部敌对势力认为中国和平

崛起对其安全构成实质威胁，限制中国和平发展。随着

中国的不断发展壮大竞争和对立预计会越来愈明显，而

这不是中国自身所能控制的，我们坚持和平发展的道路

不会改变，然而，中华民族伟大复兴梦一定是实行和平

崛起，无论是政治、经济、军事、科技、文化都应该是

如此。在对外文化交流中太极拳始终作为体育文化符号

在不断的应用，太极拳的“和”文化很好的宣示了中国

文化以和为贵的民族气节和精神。

2 太极文化校内外一体化的发展路径
2.1 夯实体育课程基础

在太极拳的学校体育教学中注重课堂教学质量，以

扎实的课题教学为基础，注重动作的教学的提示加强对

于太极拳美一招一式动作的缘起和作用的研究，丰富课

题教学中的趣味性，发展太极拳课程的内在价值，提升

学生学习的兴趣，在动作的讲解和练习中增加学生学习

的兴趣，尤其是可以运用太极拳中的攻防演练方式来促

进学生的探索精神和协同配合。
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2.2 增强教师队伍的业务能力

教师作为太极拳教学的主导，对于太极拳动作的掌

握熟练程度，动作的规范和标准把握程度，动作招式的

领悟和讲解好坏直接影响学生的学习兴趣，学习速度，

学校效果。在校内课堂教学中应该加强教师队伍的课前

培训，开展教学研讨，对太极拳的招式动作进行讲学，

对太极拳的武德礼仪进行专门训练，对太极拳的动作发

力，进行生物力学分析，尤其是难点动作的分解教学需

要深入领悟和掌握，对于在课程教学中的身体示范面的

掌握需要不断的加强，促进学生学习的兴趣爱好的发展。

以教师业务水平的提高来发展校内太极拳文化的实施。

2.3 太极拳考试和太极拳文化展演相融合

在我国高校，很多高校作为体育课程中的必修运

动项目，并且进行考试，然而由于教师教学能力和学生

学习情况的不同，学生在太极拳考试所表现出来的成绩

差距较大，而考试作为促进教学质量提高的高杠杆，以

考试带动广大学生对于太极拳的掌握显得尤为重要，在

考试中，除了时间速度的掌握，对于每一招一式的动作

的规范性进行量化评分建立合适的评分标准显得尤为重

要。而统一的评分标准会因为不同教师的领悟不同或者

受自身教学不足和学生熟悉程度较好的情况出现个人的

偏差，在太极拳的考试中我们可以尝试交叉考试，来释

放科任老师的压力，让考试是以标准来进行，而去除人

的因素。实行交叉考试的方案应该从课程大纲的修订考

试，以规范的管理文件作为支撑，来实现考试政策的权

威性，可以实行组内交叉，同一时段体育课程班级进行

交叉考试，采取随机抽签的方式决定监考教师的人员，

这种方式是组内的有整体性的轮换，也可以采取同一时

段全员编码，组内教师同一时段评分，取平均分的形式

进行，设甚至可以开展教学比武的形式要求学生着统一

的太极服进行考试比武，除了评出学生的分数以为还以

太极体育竞赛的形式给予学生表彰，以促进教师教学质

量的提高，并发挥学生学习的积极性，以此来带动太极

拳的发展。

2.4 开展太极拳文化交流活动

太极拳不仅仅只是促进学生健康的运动项目，其积

累下来的文化价值在很多时候可以作为文化交流的纽带

得到发挥。随着改革开放的深入，中国学生走出国门，

出国留学，国外学生来到中国优秀的大学参与交换、留

学、游学，这种走出去，引进来的校级交流越来愈多，

而文化活动的开展成为其中必不可少的内容，而太极拳

作为优秀的文化活动，具有体育的功能和价值的同时也

具有中华文化的道德礼仪之根据，是开展文化交流的重

要内容。可以较太极文化与武术结合，与中国优秀的武

术影视作品结合，将太极文化与优秀的饮食文化，古代

建筑文化相融合。除此之外，进行校园体育文化展演，

如运动会开幕式，文化节活动，文艺节目等都将太极拳

作为其发展的重要展示跑台，来推动太极拳的现代化发

展。

3 结束语
太极拳作为中国传统文化的重要内容，其自身的优

势、特点、价值等使得其成为高校体育文化发展中的重

要内容。作为文化传承的重要职能所在，高校传播太极

拳的责任义不容辞，需要我们去完成和实现，而校内外

一体化的发展是实现其发展的重要途经，以课堂教学为

基础，以体育竞赛为重要推动，以文化交流为展示，实

现太极拳的发展。为实现体育强国梦，弘扬中国传统文

化实现文化强国，文化自信贡献坚实力量。
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