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太极拳在日本的传播

陈舒玥

云南大学  云南昆明  650504 

摘　要：作为东方武术文化缩影，太极拳就是中国的一张名片。在当代太极拳运动的国际化中，我国东邻日本成果显著，

具有借鉴意义。但是，其仍然存在对太极拳文化挖掘不够深入、日本太极拳练习者对太极拳理解程度低等问题。本文主要

就日本千叶县为切入点，研究太极拳在日本的传播、发展情况以及存在的问题及改进策略，以推进太极拳走向世界提供借

鉴意义。
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1. 绪论

1.1 研究目的及意义

本论文选取日本千叶县为调研地，了解太极拳在日本的

发展具体情况。主要从客观的传播途径，主观的了解程度、

理解程度入手，通过文献研究法法、问卷调查法相结合的方式，

得出太极拳如今在日本传播和发展中存在的问题，并提出一

些见解和建议，希望能为推动太极拳国际化进程提供借鉴。

2. 国内外研究现状

2.1 太极拳的功效国外研究现状

金信敬，黑迟和生等得出太极拳可提高老年人平衡功

能、增强大腿力量，增强步行的稳定性，使提高参加社会活

动的积极主动性，充实生活。[1] 藤沼宏彰等通过实验得出太

极拳比走路时呼吸商低，脂肪燃烧比率高，习练太极拳能够

提高肺功能。[2] 

2.2 太极拳在日本的传播国内研究现状

张晶晶认为太极拳被日本纳入全民健身的项目中，已

然融入了日本终身教育发展机制中成为公民健身运动中不

可缺少的项目之一。[4] 卫香莲认为太极拳在日本的受众主要

是中老年人，以女性居多，且家庭主妇居多。[5] 堀米昭义认

为日本福岛县喜多方市在 2003 年提出建立“太极拳市”，

并在 2007 完成制作“太极拳宽松体操”，这是一项适用于

身体能力衰弱的虚弱高龄者的运动项目。[6] 

3、太极拳在日本的传播现状

3.1 太极拳在日本的主要传播途径

3.1.1 太极拳教室

在各个都道府县的公民馆、体育馆等场所都有太极拳

教室的开展。各类场馆设备十分齐全，有很多场馆都有网络

畅通的电脑和视听设备，大大方便了太极拳的学习与传播。

3.1.2 国际交流

2010 年，我国国家体育总局武术运动管理中心设立的

推广培训部接待了日本太极养生道协会的 17 名会员。2011

年日本人气明星水野美纪与著名的日本电视台 NHK 一起来

到河南陈家沟，拜访太极拳第十一代传人陈正雷大师，让更

多的日本民众了解到真正传统的太极拳。

3.1.3 竞赛体制下的比赛交流

太极拳在日本盛行的 40 多年，不仅被纳入了全民健身

体制中更形成了全国自上而上的竞技与健身相结合的竞赛

体制。不同形式、不同目的的比赛开展成为太极拳在日本传

播的另一个重要途径。

3.1.4 医疗康复

日本是一个极度高龄少子化的社会，严峻的老龄化让

日本政府推出各种以“让老人加油”为口号的政策。日本国

内越来越多的养老院都出现了以太极拳为主题的介护预防

形式的活动。

3.2 千叶县有关太极拳传播的问卷调查

3.2.1 千叶县受访者基本情况

性别 调查结果显示，受访者中男性占 40%，女性占

60%。

年龄 世界卫生组织对老年年龄划分标准为 65 岁以上，

发展中国家为 60 岁以上。45-59 岁为中年人；60-74 岁为

年轻老人；75 岁以上为老年人；90 以上为高寿老人。调查

结果如表 1。
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职业 不同文化程度者对体育锻炼持有不同的态度，通

常，受教育程度越高的人能够较早的认识体育锻炼对身体

的促进作用，对体育锻炼有效改善心理和生理上有较深的理

解。本次调查结果如表 2。

3.2.2 受访者对太极拳的认知

对练习者的理解程度 调查结果显示，受访者对太极拳

练习者表示理解的有 12 人，占总人数的 80%，理解不足的

有 3 人，占 20%。

学习动机 调查结果显示（表 3），受访者对千叶县太

极拳练习者学习动机的认知，是为了健康的占 60%，业余

时间占 13.33%，防卫自身的占 13.33%，解除运动不足的占

6.67%，美容、减肥的占 6.67%。

派别认知 　简化 24 式太极拳是目前日本太极拳练习者

练习最多的项目。在日本流传的传统太极拳还有多种，有陈

式、杨式、吴式、 孙式、武式等。调查结果显示，了解太

极拳各个派别的仅 13.33%，不了解的则占 86.67%。

了解途径 调查结果显示，受访者大多通过社区开展的

活动了解并学习太极拳，占 80%。其余则是通过互联网或

是电视节目了解，占 20%。

自身练习情况 调查结果显示，受访者中有 60% 的人学

习过太极拳，40% 的人没有学习过。并且结合年龄分析，

年轻人由于工作压力较大，缺乏学习太极拳的时间和耐心，

而中老年人有相对充足的时间和经济条件支持他们学习太

极拳。

3.2.3 受访者对太极拳的自身了解程度认知

根据调查结果（表 4），受访者大多都是只了解太极拳，

不太了解太极拳其中的文化内涵。由此可见，太极拳在日本

的传播应该更注重这一方面，需要继续挖掘其中的文化内涵。

3.4 太极拳在日本的传播中存在的问题

对太极拳其中的文化挖掘程度不够，练习者理解程度

较低。

太极拳训练场地中的条件不够完善，比如没有空调。

关于太极拳在健身方面的的功能研究不足。

日本民众对不同派别的太极拳了解不足

4、促进太极拳在日本的传播的对策及建议

政府推动对太极拳文化的了解的宣传，普及太极拳文

化内涵，让更多人深入的认识、了解和支持太极拳活动。

改善练习者的训练场地条件，尤其是针对老年群体和

虚弱的高龄群体。

鼓励太极拳科学研究

普及不同派别的太极拳中的差异，针对不同层次、不

同年轻层的太极拳练习者给予练习内容的选择和建议

5、结论

日本千叶县在太极拳的传播上已经取得的了一些成果。

从太极拳传入日本开始，太极拳在日本就一步步呈现渐进式
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发展，这在我国推动太极拳及太极拳文化国际化进程中，是

值得借鉴的。同时，中日两国地理位置相近，文化认同度较

高，也为太极拳落地并生根发芽提供了土壤。在老龄化程度

如此之高的日本社会，当今太极拳的发展成果虽然可喜，但

仍然有很大的发展空间，今后需要在联盟、竞赛、医疗、社

区、太极拳教室、国际化交流等现有途径上继续扩展和优化，

促进太极拳在日本与群众需求相对接，继续推动太极拳在日

本的传播。
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