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“一带一路”视阈下太极拳发展现状探析

杜治宏

兰州理工大学体育教学研究部，甘肃    兰州    730050

摘  要：在今天，任何一个民族的优秀文化遗产，都已经成为全人类的共同财富。“一

带一路”国家战略的提出，为传承太极拳背后的民族文化和民族精神提供了重要保障。

太极者，无极而生，阴阳之母也。作为中华优秀传统文化的太极拳，为“一带一路”

的不断推进，发挥着自身的作用，作为文化交流的先行者，太极拳吸引着全世界爱好

者的目光，其包含的保健功效，更是被国内外学者大量研究。通过文献资料的广泛收

集和查找，对太极拳发展过程中的积极影响和消极影响进行全面的梳理。认为：太极

拳在发展的过程中取得了骄人的成绩，同时也存在着许多值得思考的地方。建议 :（1）

依靠“一带一路”国家战略，积极的将太极拳进行对外传播。（2）通过太极拳近些

年的发展，得出太极拳研究应该回归太极拳本身的技击与文化来谋求国际化。（3）

孔子学院的广泛开展，有利于太极拳走出去，应该加大对太极拳人才的培养和输送（4）

大型太极拳赛事的不断举办，推动了太极拳良性发展。
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丝绸之路是起始于中国，连接亚洲、非洲和欧洲

的古代路上商业贸易路线。从运输方式上分为陆上丝

绸之路和海上丝绸之路。文化交流更是作为丝绸之路

上各个国家联系的亮点，为各个国家传播本民族优秀

文化扮演了先行者的角色。在 2013 的秋天，随着国家

主席习近平访问两个亚洲国家期间，“一带一路”国

家战略被正式提出，全面开展的标志是国家发改委在

2015 年博鳌论坛上出台的文件。“一带一路”国家战

略包括“五通”，分别是：政策沟通、设施联通、贸

易畅通、资金融通、民心相通，旨在加强国际间交流

合作，倡导建立“人类命运共同体”，使得人文交流

更加广泛深入，不同文明互鉴共荣，各国人民相知相交、

和平友好。[1] 人文交流作为“民心相通”的重要纽带，

为“一带一路”国家战略的深入发展提供了基本保证。

这对于我国文化软实力，文化自信的提升都是非常重

要的契机。2019 年《体育强国建设纲要》中指出：传

承中华传统体育文化，加强优秀民族体育等的保护、

推广和创新，开展传统体育类非物质文化遗产展示展

演活动，推动传统体育类非物质文化遗产进校园。积

极参与政府间人文交流活动，扎实推进“一带一路”

等多边合作框架下的体育交流活动。实施中华武术“走

出去”战略。通过孔子学院等平台，推动中国传统体

育项目的国际化发展。“一带一路”国家战略与《体

育强国建设纲要》中都强调了人文交流的重要性，为

太极拳的良性发展提供了政策支持。太极拳是我国传

统文化中奇异芬芳的瑰宝，蕴含着我国深厚的传统文

化底蕴，是中华优秀文化的象征，加强太极拳的交流

与传播，不仅是对武术自身的发展，还是对中国传统

文化的繁荣，对国家文化软实力的建设和对全人类健

康的促进都发挥着极其重要的作用。

1     太极拳的发展

1�1   历史上的太极拳

中国是世界上拥有最悠久的历史与文明的古国之

一。我们的历史与文明经历了人类史上罕见的不曾中

断的延续发展，有着鲜明的传承性。[2][6] 太极拳是中国

固有的一种健身养身拳术，经过长期的演变，形成了

许多流派，流传最广的有陈式、杨式、武式、吴式、

孙式等派别。史料记载，太极拳是创造于明末清初，

至今已有近三百多年的历史。[3] 新中国成立后，在党

和国家的号召下，原国家体委为了更好的推广和普及
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太极拳，以杨澄甫定型架为基础，陆续简化整理，创

编一系列太极拳。

1�2    太极拳运动与功法特点

《系辞》上讲：“一生二、二生三、三生万物。”

而太极拳运动正是遵循“系辞”自然规律而演变。一

日即有一日功，一日不练十日空。功是来于日积月累，

长期锻炼即可受益。身法中正，舒展大方，圆活紧凑，

松静自然。由静到动，由动到静，循环往复，速度均

匀，虚实分明，整体套路从始至终一气呵成。形神一

致，上下相随，连绵不断，运劲如抽丝。沉而不僵，

清而不浮。外动如行云流水，内动气行身躯无微不至。

功法特点：一动无有不动，一静无有不静，动中求静，

以静御力。处处有阴阳。用意不用力，以意行气，以

气运身。沾黏连随，不丢不顶，以松入柔，运柔成刚，

以静制动，以柔克刚。[4] 人不知我，我独知人。彼不

动己不动，彼微动己先动。后发制人。形断意不断。

引进落空，四两拨千斤，借力打人。每一动以圆为理，

公转与自传，环环相扣。蓄劲如张弓，发劲似放箭。

气势贵在腾挪闪战。[5]“有意无意是真意”的太极拳，

迈步如猫行，如履薄冰。正是如此的特点，使得轻灵、

缓慢、柔和的太极拳在所有运动项目中脱颖而出，其

保健功效也是在平静的状态下慢慢习练才可以达成，

正所谓太极十年不出门。

2      太极拳的影响

太极拳注重“气”的思想，在实践过程中要求精、

气、神的配合，重内在，认为太极拳的功架和招式是

气的运动，以气发力，气可以渗透到每个攻防技术之

中，所以也无需力的概念，更无需去认识太极拳是人

体的机械运动。明确气的空间位置及位移等力学知识，

结果导致太极拳只是产生了感应式的哲学理论，不求

知性，又不能说明现象的具体规律，而笼统地把功法

归纳为“外练筋骨皮，内练一口气。”[6] 今天 , 太极拳

已成为我国盛行的一种拳术，为增进人民健康作出了

巨大的贡献 , 并逐步引起国际体育界和医学界的重视。

2�1   太极拳发展对世界的积极影响

习练太极拳不仅在国内盛行，还跨出国门，超过

150 多个国家和地区，成为世界上参与人数最多、最受

人们喜爱的武术运动和健身活动项目。据不完全统计，

全世界习练太极拳的人数已达 3 亿之多，是世界上参

与人数最多的运动，讲究刚柔并济、顺势而为，练习

太极拳既能强身健体，也能激发人的潜能。现如今，

在“一带一路”国家战略下，作为“人类共同财富”

的太极拳已成为促进东西方文化交流的重要桥梁和纽

带，在弘扬中国传统文化、提高全人类生活质量等方面，

发挥着积极而又重要的作用。

2�1�1 太极拳在日本的发展

社会的迅速发展和工业化水平的不断提高，降低

了日本大众的幸福生活指数 , 高压环境下导致了大众越

来越多的问题的出现。研究表明，松静的身体状态更

有利于缓解人们的压力 , 而太极拳的保健理念符合日本

民众的现实需要。日本高层领导人积极参与到推广太

极拳的活动当中，随着 50 年代松村谦三先生访华就向

周恩来总理表示想要学习太极拳，然后日本太极拳协

会在古井喜实先生的积极推动下成立。在 1978 年三宅

正一访华时，邓小平同志给日本太极拳爱好者题写了

“太极拳好”四个字作为纪念。1987 年日本武术太极

拳联盟在东京成立。时至今日，日本太极拳习练者已

经多达千万，太极拳在日本仍在不断发展壮大。[7]

2�1�2 太极拳在美国等国家的发展

随着美国民众生活水平的不断提高，诸多社会问

题凸显了出来，例如人口老龄化，由于美国政府的高

度关注和积极倡导，使得太极拳在美国得到了推广。

第二次世界大战之后的婴儿潮，使得 65 岁以上的美国

老年人将增涨到 8000 万，由于美国政府对于老年人医

疗保险的投入开支十分巨大，美国政府认识到必须找

到一种行之有效的途径来缓解巨大的开支，通过美国

政府多次进行电视转播关于太极拳的视频，美国民众

被刚柔相济的太极拳所吸引，使得太极拳在美国迅速

发展起来。另外，在加拿大、澳大利亚、等国也广泛

开展。

2�2   太极拳发展对我国的积极影响

进入新时代以来，随着人民生活水平的不断提高，

人们开始对健康的需求增加，“拳打卧牛之地”的太

极拳吸引着人们，对于性别，年龄甚至体质都没有特

殊要求的太极拳深受着广大民众的喜爱，适合大众的

参与。对于老年人，尤其是体弱多病的老年人，太极

拳益寿延年的保健功效通过习练会得以实现；对于年

轻人，太极拳强身健体，静心松沉的的优势更是时尚

运动中的不二选择。

一切事物总是随着时间、地点和条件的不同而变

化着。益寿延年不老春的提出 [8] 是太极拳开始从技击

转向保健的启蒙思想。太极拳博采众长，结合了我国

古代的导引养生术、经络学说、道家的《黄庭经》及

戚继光的《拳经》，其预防和治疗疾病的保健功效使

得大众喜爱上了太极拳。大量的研究结果表明，习练

太极拳对人体的主要系统都有很好的调节作用。常年

习练太极拳，可以有效的防治疾病。其运动强度和运

动负荷较为适中，练习后不易出现代谢机能的激烈变

化，所以，人们练习一两遍太极拳之后，会感到身上

微微出汗，但一般不会出现气喘等现象，能给人以练

拳之后轻松愉快的感觉，适合于不同体质和不同年龄

的人群，特别是体弱及慢性病患者，尤其适合老年人

健身锻炼。不少学者对此进行了或深或浅的研究并有

所收获 , 例如：吕晓标等 [9] 研究表明，太极拳锻炼者在

认知能力，平均反应时、协调能力、注意力和表象能

力方面明显有所提升。陈青萍 [10] 在研究中表明，老年

人出现的抑郁、紧张、焦虑等心理症状通过平静的太

极拳运动能够缓解。刘静 [11] 在研究中表明，太极拳锻
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炼可以改善参与者的情绪，使心境向积极的方向转变，

提高参与者的幸福度，并能够维持长期效应。周成林

等 [12] 在研究中指出 : 太极拳锻炼可以帮助老年人提高

身体舒适感，摆脱一些无意义的想法与不良的冲动行

为，缓解与人交往不必要的消极想法及不自信等心理

状况。对提高老年人生活乐趣，缓解抑郁的情绪及过

度紧张的精神，促使其热心投入社会及乐于与人交流，

以积极的思维思考问题，面对社会等方面有一定的促

进作用。

陈新富等 [13] 在研究中指出，太极拳运动能有效降

低参与者的焦虑水平；使参与者的心境向积极的方向

转变；有助于调节参与者的精神面貌和提升心理生活

品质。

2�3   太极拳的宣传

在 2006 年出版的《武术传播引论》中，郭玉成教

授在“武术传播个案研究”这一章节中提到：太极拳

是最好的传播项目，可以使武术项目得到广泛的传播。
[14] 费孝通先生曾经讲过“各美其美，美人之美，美美

与共，天下大同”，这与太极拳中所包含的阴阳，平

衡不谋而合，太极拳在国家交往，文化传播，民众交

流等方面都做出了积极的贡献。早在 1974 年，中国武

术代表团第一次访问美国期间，集体太极拳就已经进

行了表演；在 2011 年 8 月 18 日，以“和平，友谊，

健康”为主题的武术、太极专场表演在联合国纽约总

部会议大厅举行，为了推广和普及健康的太极拳，轰

动了美国和世界，表明中华传统文化在全球的影响力

与日俱增；在 2017 年 9 月 10 日，以“和谐、健康、

共享”为主题的武术、太极表演活动，在有着“世界

的十字路口”之称的纽约时报广场上进行，参加活动

的不仅有曾在国内外武术大赛赛场上斩获冠亚军的 25

名优秀武术运动员，也有前太极拳世界冠军陈思坦、

高佳敏、陈氏太极拳第十九世传人朱天才等太极拳代

表性人物，还有来自美国本土的众多武术爱好者。他

们在广场上集体展示了新创编的，以太极拳经典技

法——“八法”“五步”“十三式”为内容的太极拳

等经典武术套路。精彩的表演不仅向全世界展示了中

国武术、太极拳文化的风采，也带动了中国与世界之

间的文化交流与合作，也是“一带一路”国家战略中

的民心相通的生动体现。作为武术形象大使的李连杰

认为，太极可作为中国武术的代表向世界推广，因为

练习太极不仅能强身健体，同时太极本身也蕴含丰富

的哲学思想，如阴阳，天地，动静相互平衡、相互转换，

这些哲学思想正是其优秀传统文化的魅力所在，也让

人明白“武术就是要让人更健康、更快乐”。通过太

极拳传承人，武术世界冠军及武术明星的大力宣传和

推广，将使太极拳在“一带一路”国家战略中发挥更

加积极的文化交流与传播的作用，使太极拳在新时代

绽放更加耀眼的光彩。

2�4   太极拳的比赛

太极拳的五大流派中，在陈式太极拳的发源地，

中国焦作国际太极拳交流大赛开始于 1992 年，迄今为

止已经成功举办了九届比赛 ，并即将在九月份进行第

十届比赛，是目前国际公认度最高的太极拳赛事，对

推动太极拳和太极文化的发掘传承、弘扬创新，推动

太极拳和太极文化走向世界、打造国家名片有十分重

要的意义；在杨式和武式太极拳的发源地，中国邯郸

国际太极拳运动大会从 1991 首次举办，至今已经举办

了十四届，是全国连续举办届次最多、时间跨度最长

的一个太极拳盛会，是具有国际影响力的品牌赛事，

为太极拳的推广普及和国际传播起到了非常重要的作

用；世界太极拳健康大会开始于 2001 年，截止到 2018

年举办了八届，目的在于弘扬中华民族优秀传统文化，

宣传、推广和普及太极拳这一科学健康的体育健身运

动；自 2004 年开始的世界传统武术锦标赛是传统武术

规格最高的国际赛事。其中传统项目中就包含了各式

太极拳，对于太极拳的发展也是促进的机会；世界太

极拳锦标赛是由国际武术联合会主办，自 2014 年首届

比赛，目前已举办三届比赛，创办太极拳单项世界锦

标赛是国际武术联合会为了将太极拳这个中国古老的

传统武术项目用现代的方式表达出来而做出的重要决

定。由此可见，世界太极拳锦标赛的新变化也是为了

适应太极拳全球化传播和发展，让全世界看到中国武

术的伟大魅力，真正意义上达到普及和传播。[15] 总而

言之，通过众多的比赛不难看出，太极拳吸引着全世

界的目光，在一呼一吸，一动一静，一刚一柔，一快

一慢中感受着和谐带来的美好，“一带一路”国家战

略为太极拳的发展提供了前所未有的便利，使太极拳

能够作为中华优秀传统文化传播到全球各地。

2�5   太极拳发展的消极影响 

2�5�1 竞技武术对传统武术的强大冲击

在今天，出现了现代武术越来越花哨，“转基因”

的武术越来越多，把武术体操化，甚至舞蹈化，脱离

了武术的异类动作，把追求比赛成绩成为唯一的目标。

什么是真正的武术？让习练的人懂得武术不是“术”

而是“道”。传授武术，不仅是技术，更是武术背后

的中华民族优秀的传统文化和民族精神，因此，武术

需要注入文化。对于武术中推广参与人数最多的太极

拳也是如此，太极拳不仅有一个源远流长的历史，而

且始终都保持着原有的文化身份和搏击特征，失去了

踢、打、拿、跌的搏击特征和实践功能，就失去了传

统武术文化的根基；失去了师傅带徒弟的传承方式，

就失去了传统武术的格斗本真，如此便是背离了武术

精神的初衷。我们应该做的就是承袭古法，把它完整

地传下去，把它作为一个真正的文化遗产来对待，一

旦脱离古法，它就不是武术。

2�5�2 只见其表，不见其里

“一带一路”国家战略中，民心相通是以文化交

流作为各个国家深入了解彼此的先行者，太极拳作为
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中华民族优秀传统文化，应该以崭新的面貌出现在世

人眼前，太极拳所包涵的阴阳学说强调人与自然的和

谐统一。随着孔子学院在海外的广泛开办，太极拳的

培训成为了我国优秀传统文化输出的重点。目前来看，

我国派送孔子学院的太极拳培训老师，大多是体育院

校武术专业的大学生，由于对所在国家的语言的欠缺，

导致了太极拳发展的局限性，只重其技，不重其术成

为现在太极拳培训的普遍现象，拥有近 600 年历史的

太极拳，不仅仅是套路技术，更是背后更深层次的中

华文化和中国精神。在互联网高速发展的今天，全世

界的太极拳爱好者通过手机等数字媒体，就可以学习

到“太极拳”，这不是真正意义上的太极拳，太极拳

发展不应该仅仅是为了花哨的表演，还应该让太极拳

爱好者对太极拳的文化背景有所认识以及套路中每个

动作的攻防技击涵义，这就需要国家对培训老师进行

全方位的培训，尤其是语言方面，语言的差异性会导

致太极拳爱好者对于太极拳动作的错误理解，从而导

致太极拳运动损伤。

2�5�3 高校大学生参与的积极性较低

广大高校大学生有义务和责任为推动太极拳发展

和传承优秀的中国传统文化贡献自己的力量。[16] 我国

太极拳习练人群以中老年人为主。

图 1   2019 年兰州理工大学运动会太极拳比赛 

大多数高校大学生对于太极拳的认识和理解有所

偏差，总还是认为太极拳是老年人习练的拳术。殊不知，

太极拳老少皆宜，刚柔相济，动静结合 ，尤其对高校

大学生性格的磨砺有所好处。以陈式太极拳二路炮捶

为例，套路中“窜蹦跳跃，腾挪闪战”的动作，具有快、

刚、跃的特色，在运动时不断旋腰转脊，旋腕转膀和

旋踝转膝，由于动作速度快，爆发力强，非常适合高

校大学生的练习。[17]

3     策略

针对太极拳发展中的弊端，提出以下想法，希望

能够为大家提供思路：（1）“一带一路”国家战略下，

太极拳发展面临着机遇与挑战，现如今太极拳发展及

传播以套路技术为主应该向注重中华民族优秀传统文

化内涵转变。（2）太极拳发展应该“正本清源”，回

归太极拳本身，提高文化自觉和文化自信，凸显时代

性和人文性，走向世界并寻回武术本真的高层次境界。

（3）加大太极拳研究的投入力度，仔细归纳和整理前

辈留下的太极拳书籍和理论，多层次、多角度证明太

极拳的实用价值。（4）加强对孔子学院太极拳传播者

的语言、太极拳套路及理论、中华传统文化的培训，

以更好地服务于“一带一路”国家战略。（5）积极举

办有影响力的大型太极拳赛事，向国外优秀的体育赛

事借鉴经验，不断探索和完善太极拳比赛，以推动太

极拳未来更好的发展。（6）太极拳的传授不仅仅是技术，

更是太极拳背后的民族文化和民族精神。太极拳爱好

者应该积极主动的加入到课程学习中，在线下学习时，

要紧跟太极拳传播者的思路和方法，能够熟练的掌握

一套太极拳套路；在线上学习时，要做到自我监督和

管理，认真的学习观看太极拳传播者所要求的教学视

频及太极拳理论及文化，深入理解太极拳的概念、文

化内涵等。

4      结语

民心相通的基础在于文化交流，中华文化源远流

长，太极拳作为中华民族优秀的传统文化中的瑰宝，

所提倡的“和谐自然”观念与“一带一路国家战略原

则一致，有利于太极拳的发展。在延年益寿，强身健

体优势下的太极拳，在新时代焕发出勃勃生机，凸显

了太极拳的独特魅力，日益成为全世界人民喜爱的运

动项目，在“一带一路”国家战略下，太极拳发展必

将进入快车道。太极拳讲究“形神合一”，“意到拳

到”这意味着意念在太极拳搏击中的主导作用。它以

意领气，以气催力，意气合一。做到“凝神敛气”即

意念高度集中，近观内视，丹田蓄力。同时，我们要

了解意与象之间的辩证关系，以及对太极拳的深刻影

响。指出从文化的视角来认识太极拳之技与太极拳哲

理之道的作与用、表与内关系中，讨论“圆”的形态，

以意搏击，符号与形式等并构建了太极拳的意象理论，

领悟太极拳意象的多元变化和发展趋势。
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