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关于太极拳修身养性价值分析
杨　法

（吉林农业大学　吉林　长春　130118）

【摘　要】太极拳具有浓厚的东方民族体育色彩，丰富了中国传统哲学和道德，注重内外教育，是中华文化的结晶。本文从

文化传承和强身健体两个方面对太极拳文化的价值进行了分析和总结。
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引言

随着社会的进步和工作节奏的加快，汽车和电脑取代了人

脑的工作，导致了典型的现代疾病。同时，它也带来了追求效

率和速度的紧张、恐惧和失落，精神抑郁越来越严重。太极拳

是人类为缓解心理压力、缓解情绪紧张、调节良好心理状态而

被人们所考虑和促进的。

一、太极拳概述

太极拳既是武术的客观存在，也是太极拳文化的文化符号

和具体形象。它不仅仅是一个简单的身体锻炼。太极拳的基本

条件是“有意不用力”，即意识首先是在太极拳基本思想的指

导下形成的，而意识的转化又是形成意识的一部分。从形而上

学到形而下学，既有联系，又是必由之路。太极拳是一种只用

于战斗的武术，不能包罗万象。只有太极拳文化更准确。

更为重要的是，太极拳文化不仅用于武术，太极拳“刚柔

并济”、“刚柔并济”的哲学思想体现了儒家太极拳思想的指

导意义。在现实生活中它体现了这样一种观点，当事情发生时，

我们应该着眼于长远，而不是仅仅停留在表面。“它不动，我

不动，它动，我动。”按照儒家谦虚的美德，战胜敌人，抵御

屈辱，不提倡主动，你不动，我不动。因此，如果我们经常练

习太极拳，我们可以了解太极拳的原理，也改变人们的世界观

和方法，帮助人们创造我辉煌的生活。

二、太极拳的健康价值

太极拳是中国五千年传统文化的宝贵财富。几百年来的太

极拳用传统和实践证明，他有两种身体健康机能和竞技机能，

太极拳理论和方法的内在因素决定了太极拳良好的身体机能。

（一）太极拳训练有助于大脑休息

练习太极拳时，让大脑在意识的控制下集中精力运动。除

了控制运动的神经外，其他中枢神经和大脑皮层进入抑制状态，

使大脑得以放松和休息。它将恢复中枢神经系统的功能，恢复

其调节能力，提高机体的免疫力。

（二）太极拳训练能激活气血

练习拳击时，要轻松放松，不要用力过猛。它们可以在任

何时间、任何地点轻轻移动。经过长时间的练习，可以加速气

血循环，达到活血养身的效果。对心脑血管疾病及并发症有一

定的治疗作用。

（三）太极拳训练有益于身体健康

呼吸分为胸式呼吸和腹式呼吸。练习太极拳是在腹部呼吸，

这是一种深潜运动。在古代，腹部通气被称为腹部通气技术，

即胃通气。与胸式呼吸相比，腹式通气有许多优点：加速静脉

回流，促进血液循环；肺活量和血氧水平增加；有助于提高五

脏的按摩效果，使五脏更健康。

（四）练太极拳能强身健骨

中年人的骨骼逐渐衰弱，老年人的骨密度降低，出现骨质

疏松。骨头内层变空，外层的坚硬部分变薄，像鸡蛋鳞片一样，

容易折断。它通常被称为骨质疏松症。由于腿部支撑力和平衡

力下降，老年人容易摔倒。实践证明，太极拳在降低老年人摔

跤几率、改善人体健康、提高强身健骨功能表现等方面比其他

体育项目更为有效。

三、太极拳的精神价值

（一）人与自然的和谐文化

太极拳是深受中国传统哲学影响的拳种，是拳击理论与实

践的理论基础。太极拳阴阳学说是以太极拳宏观理论为基础的

东方宇宙的本体论和认识论。指出太极拳理论与天道理论的一

致性。事实上，中国人不仅把“天人合一”看作是一种自然关

系论，而且把生命理想论和生命意识论作为一种本体论的结合。

太极拳是以顺应自然、自然交往和人的思想交流为基础的。

（二）空虚和安静，有更好的情绪

从道家的角度来看，太极拳理论应运而生。老子提出了“空、

静”的思想，希望恢复人类社会；太极拳在运动技术上运用了

这样一种空寂的概念。在练习拳击之前，我们首先要冷静和放松，

太极拳是安静和坚定的。在锻炼的过程中，要把思想和思维集

中在一个动作上，“心无所以，心极空”，最后达到“静”与“静”

的高级阶段。在科技进步和经济发展的今天，太极拳是一项情

感性很强的活动，是一种理想的训练方式。

（三）以补气养心为本

中国太极拳是武术、健康和哲学的结合。从实践到理论，

从观念到方法，都是以气和乐为基础的。练气养气，练太极拳

“气神丹田”，呼吸均匀、细、深、长、自然，在太极拳理论

中要虚心益气、大心练气。中气贯穿脊柱，止于丹田。“全身”

是指精神，不在气中，而在气中停滞。太极拳动作连续，轻柔。

太极拳是以拳法修炼、气法修炼、空禅、气与心、人的思维相

结合为基础的，它蕴含着生命起源论和道德精神。

（四）了解拳法理论和生活

中国传统思维的一个重要特征是，它衡量整体性和直觉性，

促进认知方法和文化方法的一致性，把本体论、认识论和道德

有机地结合起来。太极拳认为我们从自然出发，认识虚实，认

识阴阳的和谐变化，求虚实，直觉知识在日常生活中往往是短

暂的，太极拳把它延伸到一种永恒的意识，太极拳是一种特殊

的运动形式和学习方法，它将是人们进行身体运动、达到内外

兼修、寓教于乐的艺术效果的有效途径。

结语

随着社会的进步和工作节奏的加快，汽车和电脑取代了人

脑的工作，导致了一种典型的现代疾病。同时，在追求效率和

速度的同时，也带来了紧张、恐惧和失落。太极拳是中华优秀

文化，随着人们对太极拳的重视和推广，人们对太极拳的情感

越来越深，心理素质也越来越高。长期运动和不断吸收身体营养，

对改善个人身体、人格、社交能力和形成良好的社会公德起着

重要作用。随着社会物质生活水平的提高，太极拳的发展越来

越快。个人和社会群体应该有一个健康的心理方面，太极拳让

每个参与者都能得到适当的身心反馈。
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