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太极拳文化的基本特征与其价值取向探讨 
朱懿奇 

（江苏食品药品职业技术学院  江苏  淮安  223003） 

摘要：太极拳是世界级非物质文化遗产中最具特色的代表之一，而我国是太极拳的发源地。实际上太极拳属于中国武术拳术中
最为传统且简单的一种体育类型，在中华民族上下五千年的发展历程中，太极拳与中华文明不断相互融合发展，如今太极拳已经成
为一种极富中国传统民族特色元素的文化形态，蕴藏着丰富的中华文明精神与内涵。在太极拳中不仅仅蕴含着太极拳文化更是彰显
着源远流长的中华文明。因此在对太极拳文化的理解过程中，必须从历史、文化等多个方面进行理解，只有这样才能够多元领悟太
极拳文化的内在精神和发展趋势。因此本文对当前中国特色社会主义文化发展视角下的太极拳文化基本特征与其价值取向进行了探
讨，旨在深入挖掘中华优秀传统文化蕴藏的深度内涵，让中华文化展现出永久魅力和时代风采。 
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引言 
太极拳是中国武术中最为简单的一套拳体，是我国体育文化的

瑰宝。之所以太极拳被誉为瑰宝是因为太极拳是集颐养性情、强健
体魄、技击对抗等功能为一体结合易学的阴阳哲学观，中医经络学，
古代的导引术和吐纳术形成的一种内外兼修、柔和、缓慢、轻灵、
刚柔相济的汉族传统拳术[1]。另外在学习太极拳的过程中，习拳人
始终在不以强凌弱，不借故犯人的道德观中熏陶，这种道德观正是
彰显了我国独特武学中人不犯我，我不犯人的精神，同时更是中国
精神的体现。经过时代的发展，太极拳文化也在不断与中华文化、
社会发展发生激烈的碰撞，最初太极拳原本的目的在于健身和防
身，随着时代的变迁，人类生活的变化，太极拳在传承过程中逐渐
进一步挖掘出其养生娱乐功能。 

一、太极拳的发展进程以及文化内涵 
（一）太极拳的发展进程 
关于太极拳的起源在民间是存在争议的，但是在国家承认的一

种较为广泛的说法中，太极拳最初起源于明末清初河南省温县陈家
沟，它是陈家沟陈氏第九世陈王廷（字奏庭，1600-1680）在家传
拳法的基础上，吸取众家武术之长，融合易学、中医等思想，潜心
研究创编出一套具有阴阳开合、刚柔相济、内外兼修的新拳法，命
名为太极拳。后来，太极拳在陈家沟陈氏家族经历了百余年传承，
到了陈氏第十四世陈长兴和陈有本时，分别创编出太极拳大架一
路、二路和太极拳小架一路、二路。清代中后期至民国，自第十四
世陈长兴起开始向外传播，后逐渐衍生出杨氏、武氏、吴氏、孙氏、
和氏等对家流派。 

（二）太极拳的文化内涵 
在时代的发展中，太极拳早已与中国传统文化的内涵相互贯

通，包括中国传统文化中的精神内涵以及价值观，成为现代武术的
历史长河中的文化积淀。中国传统的太极拳，就是道教文化的一种
“现实形态”。它产生于道教，用拳术的形式完美阐释着醇厚的道
教文化。但是，如果不加以文化层面的解读，它就只是一种“技击
术”而已。在数千年的发展进程中太极拳慢慢形成了属于自己的文
化内涵与文化体系。第一，太极拳是一种武术。太极拳直接从中国
武术中产生，属于中国武术的范畴，是在中国武术发展到一定阶段
后衍化的精华产品。在它的一切理论与技术中保持着技击的本色和
中国拳术的技击精髓，并对技击技术和技击方法作了重要改进，是
中国拳术进化的较高级阶段。与长拳类等其他武术项目相比较，它
具有虚实相生、随曲就伸、刚柔相济、以静制动、舍己从人、引进
落空、以柔克刚、后发先至、化打结合等突出特性，可谓另辟蹊径，
独树一帜。第二，太极拳属于一种养生拳。太极拳从传统养生学、
传统医学、传统仿生学以及传统气功学等多种学科中衍生出来的，
因此太极拳在习练的过程中讲究调息养气，是中国传统民族特殊体
育中一种不太常见的具有明显养生健身功效的运动。其养生功能主
要体现在七个方面，一是体现在身心运动，二是体现在静心运动，
三是体现在全身运动，四是体现在健腰运动，五是体现在平衡运动，
六是体现在有氧运动，七是体现在温和运动[2]。正是因为太极拳具
有养生功能的特性，才使得太极拳在中国众多拳体中脱颖而出，被
人们广泛喜爱。第三，太极拳是一种内功拳。太极拳属于意气运动，
是内家拳的一种，它与古代导引术和吐纳术相结合，尤其道家的内

丹术融合至深。在练习的过程中太极拳将“力不敌法，法不敌功”，
“以功为本”，作为重要基础从而加强对内功的修炼。另外还通过
训练内在呼吸方法、内在劲力和内在精神气质，从而提高精、气、
神质量所产生的功力。在练拳的过程中始终强调以意行气，以气运
身，意动形随，聚气凝神，形神统一，动静结合，在既练内气的同
时达到锻炼肌体的双重效果。第四，太极拳是一种哲理拳。太极拳
从孕育、产生之时起，就受到中国古代哲学及中华传统文化的深远
影响。主要表现在：一是“阴阳学说”是太极拳拳理的根基；“阴
阳互根”、“虚实相生”、“刚柔相济”也是太极拳的基本结构原则和
基本操作规范。二是太极拳主要特征、技术要领等各个方面都体现
了“中和”、“天人合一”思想，这样的思想共同推进了太极拳运动
与自然、社会、人的心理、生理的和谐发展。三是宋明理学把儒、
释、道思想加以融通，把先秦宇宙演化论的“太极”观念发展为哲
学本体论范畴，使其具有普遍的解释能力。四是受到中国古代哲学
深远影响的太极拳，蕴涵丰富的辩证法哲理，主要表现有阴与阳的
辩证法、虚与实的辩证法、内与外的辩证法、曲与直的辩证法、柔
与刚的辩证法、退与进的辩证法、后与先的辩证法。除此之外，还
有上与下的辩证法、左与右的辩证法、快与慢的辩证法、轻与重的
辩证法、松与紧的辩证法、动与静的辩证法、形与神的辩证法、开
与合的辩证法、呼与吸的辩证法、收与发的辩证法、体与用的辩证
法等等。第五，太极拳是一种文化拳。太极拳除了根深蒂固于中国
传统哲学以外，还深深扎根于中国传统医学、美学、养生学、气功
学、仿生学、军事学和文学等等多学科广袤深厚的土壤之中，以形
体的运动表达、行践、阐述、张扬了中国传统文化，将其融入武术
之中，体现了人类对宇宙、对人体运动规律在一定程度的认识，而
且也注入了“阴阳相济、天人合一”等东方文化之精华，彰显了鲜
明的民族特性及风格。太极拳无所不包的文化内涵，已经成为中国
文化的一个缩影、品牌或符号象征。第六，太极拳是一种伦理拳。
伦理是协调人与社会关系之间一种俗成约定的道德规范，伦理对于
维护社会秩序，影响社会的和谐发展具有重要的作用。在中国传统
哲学中，伦理与他们并不排斥，像儒家、释家以及道家的传统伦理
道德思想一种对太极拳产生影响。比如，儒家的中庸思想为太极拳
的操作提供了方法论的指导等。综上，太极拳的文化内涵与中国传
统思想属于息息相关密不可分的关系，太极拳文化离不开中国传统
思想的厚植，同时太极拳又有自身独立且完整的一套体系。 

二、中国传统哲学基础下的太极拳文化 
太极拳文化深深厚植与中国传统哲学的土壤中，因此太极拳文

化流露着中国传统思想的理论。太极拳是中华传统武术园地中的一
朵奇葩，因为太极拳熔铸了中华民族中古朴而又璀璨的文化，习练
者从中得到健身、修身、养性的无穷乐趣，也感受到其中奥妙无穷
的哲学魅力。 

（一）道家思想 
习练太极拳内功要站好无极式、注意阴阳变化、兼具形神统一，

太极宗师王宗岳在《太极拳论》开篇即讲太极拳的根本：“太极者，
无极而生，阴阳之母，动静之机也。”这与中国古代道家哲学、老
庄思想相一致。无极生太极的思想，本为道家哲学，太极理论中的
“无极而太极”来自老庄思想。太极拳的本源亦为"无极"，习练太
极拳先要站好无极式，周身放松，“洁源清流”。太极拳很多的动作
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都用到划弧，其弧形来自圆。这“无极”就是要求练太极拳者心胸
无比辽阔而纯无杂念，意识宁静空寂[3]。这便是太极拳与道家的“守
一”、“纯素”之道与佛家的“禅定”、“空灵”的相通之处，也是太
极拳养心修性功能的来源。无极而太极这一观念是太极拳的根本观
念，把握到这一点，才能领悟太极拳的精髓。包括著名太极拳理论
家王宗岳写的《太极拳论》中也体现了道家思想，不仅汲取了周敦
颐《太极图说》的思想，甚至直接采用了《太极图说》的某些语言，
赋予太极拳哲理化和人伦化，把道家“道法自然”的辨证思想与儒
家“中庸之道”的处世哲学有机的融为一体，使之超越了通常意义
的攻防技击之术和强身健体之法，而成为一种修身、养性、尽性、
知天、齐家、治国、平天下的做人之本和入世之道。 

（二）阴阳学说 
太极拳理论始终贯穿阴阳变化的理念。太极拳中的动静、开合、

刚柔以及进退都是太极拳采用阴阳学说的一种表现。而阴阳学说是
指从阴阳两个维度利用对立统一的方法论来解释事物从产生到消
灭的一门朴素哲学理论。从太极拳中的举动轻灵、用意不用力，要
阴阳变转、方向方位、动分虚实、安舒中正、动静开合、以意行功、
空腰松胯、松肩垂肘、手脚结合、虚实渐变、勿有力点等方面都可
以体现出太极拳中所蕴含的阴阳并济。例如周敦颐《太极图说》中，
“五行一阴阳也”，指五行各属阴阳，特别是其中的水属阴，火属
阳，水柔火刚。因而太极拳的刚柔相济与道教内丹的心肾相交是完
全相通的,故太极拳用之于养生则祛疾延年，用之于技击则刚柔互
用，以达克敌致胜，也体现了阴阳学说的理念。 

（三）天人合一思想 
太极拳中存在用意不用力的说话，即让大脑静下来，靠意念引

导动作，从而使精神达到高度集中，对外界的一切做到视而不见听
而不闻。“天人合一”思想是太极拳所反映的中国古代哲学思想的
精髓，是一种先进的自然观、人生观。“天人合一”的整体观是人
与自然、人与社会以及自我身心内外的和谐统一关系。因此当开始
习练太极拳时，先要人静，精神和形体两方面要放松，思想与情绪
上要安静，做到心静体松，使中枢神经的调节处于最佳状态。行拳
时“心静用意”，在运动中把精神和意念贯注于一招一式之中，做
到“心中无物，极其虚灵”，最后达到“以静御动”的高级阶段。
太极拳习练要求在意念上使自己的身体与天地自然融为一体，就是
这种“天人合一”思想的体现，它追求的终极目标是宇宙、自然、
人、物的和谐统一，以和谐为价值取向的观念贯穿在太极拳的思维
模式与实践规范之中。因此，从太极拳的习练中能够深切感悟到中
国古代“天人合一”的整体观。 

三、太极拳文化的基本特征 
（一）时代性 
在太极拳的发展过程中其成长以及形成的体系都经过了历史

的洗礼，因此太极拳在发展过程中存在着诸多的历史烙印。中国武
术博大精深，源远流长，在将近千百年的发展中，伴随着历史的变
迁，不同的时期的武术都有不同时期的武术思想，这些武术思想的
变化是不同时期人们对武术的认识。在太极拳文化的发展过程中，
新的时代元素被加入，因此太极拳文化始终被注入新的血液，促进
太极拳文化的长久不衰，生生不息。 

（二）太极拳的社会性 
太极拳文化的基本特征之一是太极拳的社会性。太极拳不仅仅

属于武术的一个范畴，其社会性的内涵是更加深入和广泛的。太极
拳从深层次上将是人的一种生命状态，而这种生命状态是极巨社会
性的，而武术只是太极拳的一个重要催化剂[4]。社会性是个完整的
东西，是内外合一的，是精神和形体的融合，太极拳在这一点上是
个典范，因为太极拳在习练过程中强调形神合一，既要练动作，练
内功，更要练感觉，练精神。更重要的是太极拳能够将这些“状态”
推广延伸到社会生活的很多方面，与许多社会因素相关联，这就是
太极拳的社会性也称为“开放性”。当前随着国家对体育事业的重
视，中国武术协会还将加强太极拳集体项目的活动规则、程序等方
面的研究纳入比赛体系，因此这也凸显了太极拳的社会性这一特
征。 

（三）太极拳的哲学性 
哲学是太极拳身上最深的“印痕”之一，因此也有人将它称为

“哲拳”。从技术上来看，太极拳处理的是一对对的矛盾元素，如
内外、开合、攻防、练养等等，统称为“阴阳”，太极拳的运动规
律就是阴阳的变化法则。太极拳的运动规律就是阴阳的变化法则。
相较于以前的武术，太极拳更强调“立”的成分，而不是“破”；
更强调“柔” 的成分，而不是“直”。这说明太极拳更注重了方法
以及对方法的研究，以期达到更好的效果，这是太极拳大的哲学背
景。 

（四）太极拳的艺术性 
有的西方人把太极拳叫做“东方芭蕾”。太极拳的艺术性集中

体现在两方面，一是它本身具有艺术表现力。在观看太极拳演练时，
观看者可以受到感染，觉得架式优美、造型生动，还可以感觉内在
的向上的激情、健康的生活信念，对大自然的热爱，对人的尊重、
宽容等。而练习太极拳的人如果沉浸其中，也有进行艺术创作的体
会。二是太极拳为其他艺术门类提供了可以借鉴的元素，太极拳中
所蕴藏的理论、技术、美学架构都是可供借鉴的题材。太极拳对于
节奏的处理、对于人的内在潜力的挖掘都有很强的艺术创作、发挥
的空间。 

四、太极拳文化的价值取向 
太极拳文化具有行为文化和观念文化的双重特性，弘扬太极拳

文化对于促进人的心理和精神健康，树立环保理念以及濡养民族精
神等都具有重要的价值。 

（一）促进人的心理和精神健康 
在习练太极拳的过程中要求身心放松、凝神静气、摒弃杂念，

专注于意、气、神的运用，追求物我两忘，天人合一的境界，即所
谓“恬淡虚无，精神内守”，这样的状态是对人体神经系统很好的
养护，有助于提高感官功能以及心血管系统的健康。同时由于太极
拳动中有静、静中有动的弧形动作，还能够使全身的肌肉群和肌肉
纤维得到锻炼，从而达到畅通经络，刺激穴位的目的[5]。另外打太
极能够增强心理素质，例如太极拳拳理中强调的“中正安舒”既是
一种拳理身法也是一种心态和人生智慧。 

（二）有利于树立环保理念 
太极拳文化中所诠释的“天人合一、道法自然”的太极之理对

于促进人与自然的和谐具有非常积极的意义。练太极的过程中要注
重天地方位、五行所属、阴阳交感以及四季运行等等，这体现了古
人对天人关系的认识，天乃自然界，人乃自然界的产物，人与天有
着统一的本原、属性、结构和规律，这有助于帮助人们树立敬畏自
然、保护环境的观念。 

（三）有利于濡养民族精神 
观念形态的太极拳文化源于《易经》《道德经》《黄帝内经》等

传统经典，包含着中华优秀传统文化的“基因”。其“中正安舒、
舍己从人、以柔克刚、后发制人”等拳理，符合中华民族儒雅自律、
外柔内刚、不屈不挠的品格特征，对于濡养自强不息、厚德载物、
正气浩然、奋发向上的民族精神是非常有益的。 

结语 
文化是一个国家，一个民族的灵魂，而太极拳文化也是我国文

化的一部分。在太极拳的发展中，它不断从中国传统文化中汲取养
料，深深厚植于我国传统文化中不断向前发展。随着时代的发展，
在认识太极拳文化中更应该以一个进步的眼光看待太极拳文化，充
分认识新时代下的太极拳文化的基本特征与其价值取向，更好的继
承和发扬太极拳文化，助推太极拳文化的发展。 
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