
体育学院

毕业实践报告

题目:
专业:

:

指导教师:

二0   年   月    日

高校24式太极拳的技击性与文化涵的意义

引言

随着“健康第一”指导思想的树立, 教学容要向高质轻负方面转移, 太极拳运动在高校体育教学中的价值越来越凸现出来。它既是中华民族宝贵的文化遗产, 同时也符合现代高校体育教学改革的需要。它运动量适中, 对场地、设备没有太高的要求, 在增强体质、促进身心健康方面效果显著, 是一项随时可练的运动项目。在高校太极教学中，教师应该根据学生的心理和生理特点，在强调太极拳运动健身作用的同时，也要将学生的注意力转移到太极拳文化涵的学习和技击功能的充分认识上，并且通过运用新的教学模式，以达到改变学生畏难心理和提高学习兴趣的目的根据太极拳发展的状况，论述了太极拳在高校体育课中开展的意义。
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高校24式太极拳的技击性与文化涵的意义

摘要：根据太极拳发展的状况，论述了太极拳在高校体育课中开展的意义。太极拳作为一项优秀的传统体育项目，对促进大学生的身心健康有着积极的意义。但是，长期以来这项运动有的方面在高校体育教学中未能得到足够的重视，如太极拳的技击性与文化性。本文通过查阅大量文献资料所得，阐述了在高校体育教学中提高太极拳教学效果的一些意见。 
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前言

太极拳源远流长，其拳理博大精深。太极拳起源于明末清初，太极拳的创编来源主要是结合古代的导引、吐纳气功之术和中国经络学说，吸取了明代名家拳法，以戚继光的三十二式长拳为雏形，以与古代朴素辩证唯物主义的阴阳五行学说，并以道教、太极八卦等理论为哲学基础，从而使太极拳蕴含着丰富的中国传统文化和传统哲学思想，是我国体育文化的瑰宝。[1]太极拳经过长期的流传，演变出许多流派，其中流传较广或特点较显著的有以下五派：式太极拳、式太极拳、吴式太极拳、武式太极拳、式太极拳，其中式太极拳是古老拳种，其他流派的太极拳都是在式太极拳的基础上发展起来的。目前较流行的太极拳主要有原国家体委根据式太极拳创编的“简化太极拳”（即24式），以式为主的24式《太极拳竞赛套路》，以与、、吴、等四式《太极拳竞赛套路》。

太极拳在几百年的发展过程中深刻地吸取了众多传统文化的涵，蕴含丰富的哲理、医理和拳理，具有突出的哲理性、明显的健身和特殊的技击性。[2]因此我国很早就将它纳入高校体育教学计划之中。但是这项运动在高校体育教学中开展的情况不乐观。出现这种现象的原因是多方面的，如有的教师在教学过程中只注重太极拳的动作，没有把太极拳的哲理性和技击性教授给学生，导致学生对太极拳运动的认识不足、学习兴趣不浓，在他们看来，太极拳运动量小，动作过于缓慢、柔软，不具备防身功能，只适合中老年人进行身体锻炼，不符合富有朝气、活泼好动的当代大学生的心理和生理特点。针对这些情况，我们应该重视以下几个方面。

1  高校24式太极拳教学技击性的重要性

1.1  太极拳的技击性

1.1.1  24式太极拳举办拳术的本质—技击性

武术起源于人类祖先的生产劳动。由于原始社会的生产力极为低下，人类主要靠狩猎为生，并从中学会了徒手或使用木棒、石头等器具击打野兽获取食物的方法。这些击打的方法多是本能的、自发的、随意的身体动作，这时人类还未有意识地把搏杀技能作为一种专门练习，但这些击打技能是武术的源头之一。新石器时代生产工具较大的发展，使人们在劈、砍、击、刺等方面初步积累经验。这时，以创造锋利工具的能动性、使用工具的方法的主动性与运用格斗技术的自觉性为标志，武术进入了萌发状态。氏族公社时期，部落战争促进了格斗技能的形成和发展。人们把战争中比较成功的搏击方法加以总结，反复模仿、练习，并传授给下一代。因此，使用兵器的技艺与战争所需要的格斗技术也逐步从生产技术中分离出来，开始成为军事训练的重要容。 从中可以看出武术的最根本性是它的“技击”性。

“技击”一词，建军等作出考证，历史上有三种来源。第一种来源于《辞源》，谓之击刺之术，后指武术,是基于对“齐人隆技击”和“齐愍以技击强”的注释得出。第二种来源于《辞海》，谓之战国时期齐国经过考选和训练的步兵。后称搏击敌人的武艺，是基于“齐愍以技击强”的注释得出。第三种来源于《汉书刑法志》，谓之兵家之技巧，后多指武术。是基于孟康对“齐愍以技击强”的注释得出。最终得出定义：“技击是发生在交战的战场中面对敌人本人时士兵所应用的技巧。”对于“武术”，在体育词典中的定义是：“中国传统体育项目。由踢、打、摔、拿、击、刺等攻防格斗技术，按照一定的运动规律组成的套路和对抗两种运动形式。”由此可以看到，武术最本质的特征是技击，防身自卫是武术最基本功能的表现。武术动作具有攻防涵义，如踢、打、摔、拿、击、刺等动作，是组成武术套路运动的主要容。

1.1.2  太极拳具备独特的技击性

太极拳综合和吸取了明代拳法，特别是吸取了戚继光的三十二式长拳，并结合古代导引，吐纳气功之术，中医的经络学说与古代朴素辩证唯物主义的阴阳五行学说，以道教、太极八卦理论为太极拳的哲学基础。使太极拳蕴含着丰富的中国优秀传统文化和哲学思想。太极拳以“硼、履、挤、按、采、勒、附、靠、进、退、顾、盼、定”为基本技法，以“人不犯我，我不犯人”为战略思想，在套路运动中要求静心用意，以意识引导动作，动作与呼吸紧密配合，动作要中正安舒，柔和缓慢，身体保持舒松自然，不偏不倚，动作绵绵不断、轻柔自然动作弧形，圆活不滞，同时以腰为轴，上下相随，周身组成一个整体，在技击中讲求以静制动、以柔克刚、避实就虚、借力发力，主一切从客观出发，“随人则活、由己则滞”。尤其讲究“听劲”、“借力”，通过身体触觉来判断对方力量的大小、方向、部位，并与时做出反应。如对方刚力打来，我则以柔化之，“动急则急应，动缓则缓随”，随人而动，随机应变。太极拳的整劲就在于外合一、上下协调、前后对应、左右争裹、周身四梢、相吸相斥的一种态势，这种整劲的涵就是浑圆力、拳无拳、意无意，周身无处不是拳，被患何处发，就靠这种浑圆力，“不丢不顶，沾沾连随”是太极拳技击的基本要求。[3]太极拳的技击目的足牵动对手重心、推动、退防和制服对手。

1.2  高校24式太极拳教学的技击性

1.2.1 理解24式太极拳中的技击性

24式太极拳里面深含技击性。如24式太极拳第七式左揽雀尾中包含了倗、捋、挤、按的动作。具体动作为：右转收脚抱球，左转出步，弓步棚臂，左转随臂展掌，后坐右转下捋，左转出步搭腕，弓步前挤，后坐分手屈肘收掌弓步按掌。要让学生学好太极拳，熟练动作的技击含义，这对学生掌握太极拳的套路、拳架的准确性与拳路演练的神韵有着很大的影响。反而那些只着重套路与拳架的外形和片面地强调太极拳的健身价值，忽视了它的技击含的练习方式，使其所特有的技击与健身的魅力也随之黯然失色。[4]原来对太极拳运动抱有极大兴趣的学生在这些反复动作练习中产生厌学厌练的情绪，影响了教学效果。所以在教学过程中，教师应该将每个动作的攻防意义都充分地演示给学生看，让学生在进行演练的过程中仔细体会每个动作的技击要领。这样能使学生充分地体会太极拳技击、防身的作用。

1.2.2  加强太极推手练习

推手方法主要有：“掤”用手臂沾接、捧架对方，筑成防线；“捋”顺势向侧方或向后牵引；“挤”向前挤压，逼迫；“按”向下、向前推按；“采”向下牵引，横向分化或进击对方；“肘”用前臂旋转或肘关节制约、攻击对方；“靠”以肩、背挤压。推手时，两人手臂相搭，按着一定的程序相互推挽，周而复始，俗称“打轮”。在“打轮”过程中，双方力争牵制对方，使其失去平衡，进而趁势将对方发放出去。技术高超者能使对方双脚腾空，掷跌于地，自己却安稳自若。推手双方必须保持手臂沾连不脱，在互相黏随的运转中动摇对方的重心。推手禁用腿法，也不准使用摔跤、擒拿、击打等方法。这以踢、打、摔、拿为主的散手项目迥然不同。它是一种彼此制约、掌握平衡、刚柔相兼、别具一格的对抗运动。要让学生从基础的技击思想出发，勤加练习推手，从而改变太极拳是“舞术”而非“搏击术”的错误观念。

2  高校24式太极拳教学文化性的重要性

2.1  太极拳是优秀的文化

2.1.1  太极拳的文化魅力
太极拳与整个中华武术的形象是精力充沛的、健康的、积极向上的、挑战极限的、挑战自我的。它是以完善自我、发挥自身最大极限和最大潜能为目标的；是勇往直前的、尚武崇德的； 热爱祖国、热爱人民的；也是具有民族凝聚力、自信心、自豪感和热爱和平的。打斗拼杀并不是中国武术的唯一形象, 而和平才是中华武术的最高精神和最高境界。太极拳恰好完美地体现了中华武术这一最高形象、最高精神和最高境界。因而, 太极拳是中华民族的灵魂体现, 是中华民族最为珍贵的文化遗产之一。太极拳的文化魅力，吸引了整个世界。许多国外有识之士，入迷与太极拳已不单单限于学拳健身，而且从中探索中国传统文化的精髓。一位法国人表示，他们希望通过学习太极拳来领悟中国传统哲学的奥秘。
太极拳既是祖国绚烂传统文化宝库中的一个小小组成部分，它又是凝聚传统文化于一身光耀夺目的明珠。犹如昆仑山上的一棵灵芝，它既是壮丽山河的一个点缀，又是巍巍大山所养育的一株仙草。它所以涵丰富，博大精深，是因为它生于中国传统文化的沃土中，它的根深深扎入中国传统哲学、中国传统养生学、中国传统医学、中国传统美学等多学科的广袤深厚的领域因此太极拳可以说是中国几千年灿烂文化的历史产物。

2.1.2  太极拳运动是我国传统文化的重要组成部分

太极拳运动的理论基础扎根于我国传统文化的沃土之中，贯穿了中国古典哲学的基本观点和核心。《周易》曰：易与天地准，故能弥天地之道，一阴一阳之谓道。道是宇宙万物的根源的总称，由阴阳构成。宇宙复杂，变化万千，但其间是有法则可寻的，而太极拳就是根据这些法则演变组成的。[5]
太极拳的理论中贯穿了中国古典哲学的基本观点和核心，即天人合一。在这一基本观点的影响下，中国古典哲学最基本的思想“阴阳对立统一”、以“道”为核心的道家思想、以“气生万物”为基点的养生理论等，共同形成了太极拳的整体文化，展现出太极哲理对太极拳文化的深刻影响。由于中国古典哲学的渗透，使得太极拳功法中处处体现出阴阳与虚实、无为与无不为、修形与悟道、反者道之动、一生万物、万物归一等朴素辩证法涵，将看似平淡无奇的太极拳运动，升华到哲学思想的高度。作为太极拳技击的主要特点，以小取大、以弱胜强、以柔克刚等都包含着丰富而又朴素的辩证法容，这些技击特点中蕴涵的哲学原理，将“反者道之动”的哲学思想表现的淋漓尽致。在中国古典哲学理论影响下形成的太极拳运动，经过由修形到悟道的辨证发展,追求天人和谐的修炼目的，希望最终达到天人合一的至高境界，这充分证实了太极拳运动的哲学渊源和理论基础。

2.2  高校24式太极拳教学文化性的重要性

2.2.1  太极拳运动对大学生文化素质的影响
太极拳是我国优秀的传统体育项目，是在长期的社会生活实践中发展起来的民族文化遗产。太极拳的修炼正是强调修生养性、涵养道德、提高自身的素养。在太极拳的练习过程中，改造自己的人生观、世界观的活动是自觉自愿的，是自己磨练自己，而不需要他人的督促检查。

太极拳在产生、发展过程中还渗透着大量的美学因素，太极拳套路，太极拳推手比赛，都具有很高的观赏价值。太极拳阴阳相济、以柔克刚等变化万千的功防招数，都展现出太极拳所具有的动态美。利用太极拳中的美育因素能培养学生理解美、欣赏美、表现美的能力。大学生通过学习太极拳和太极文化树立自己正确的审美观，对古老的中华文明又更为深刻的理解。
太极拳作为学校教育的重要组成部分，是民族智慧、民族精神和民族性格的集中表现，对弘扬民族文化，培养体魄强健、身心健康的人才起着重要的作用。

2.2.2  通过习练24式太极拳领悟太极拳的深刻哲理

太极拳包含了深刻的哲理， 如 “天人一体法则”、“中道法则”、“循环往复法则”都是“阴阳”的体现。如阴阳观认为宇宙间一切事物都存在着阴阳两个方面，一切事物的变化都是相互对应的阴与阳相互作用的结果。《太极拳论》中说：“阳不离阴，阴不离阳。阴阳相济，方为懂劲。”就是运用阴阳互济思想来论证太极拳功法原理的。阴阳互济法则是太极拳产生的理论基础，太极拳的全部姿势，都是阴阳虚实互相为用，相反其实相成。

天人一体法则。天人观追求天、地、人和谐统一，这正是太极拳理论与实践中所追求的。天人思想在太极拳健身、技击、养生、修性等方面均有体现，太极拳所追求的终极目标也可用和谐来具体阐释，天人观对太极拳文化的理论体系构建有着重大历史与现实意义。太极拳功法理论认为，在太极拳习练中，每一动作均要求做到道法自然、天人一体，模仿大自然生灵的自然特性，最大限度地与天地相融，这显示太极拳与大自然的合拍同韵。
中道法则在周易中发挥的最透彻，最实际，是中国文化体系中最基本的文化法则。太极拳以执一守中为根据。太极拳的缔造者在整体上以中道法则作为根据。中道之妙，不求胜，而天下莫能胜，太极拳以柔克刚，后发制人的大用在此。

循环往复法则创造了太极拳。太极拳套路，由混元一气、无极开太极，合太极，循环往复，如环之无端，一手一太极，所谓：“往复须有折叠，进退须有转换”，即指手臂相沾，上下相随，互相翻覆。在太极拳应用上的“收既是放，放既是收”之说，也是循环不断的现象，体现了这种法则是太极拳的组成依据。

练习太极拳要求动作轻灵圆活，起落、旋转、运化皆从圆形中来，还要求刚柔相济，蓄发互变，气沉丹田，阴阳并用。待人接物也应遵循此理，无贪无妄，随机应变，圆转自如，豁然贯通；柔中寓刚，随屈就伸，轻沉兼备，不丢不顶，屈中求直。一个人无论在家庭或是在社会上，都应严以律己，宽以待人；处事应圆通，轻灵潇洒，刚柔相济。不过，太极拳更重视以轻制重，后发先制；引劲落空，借力打力。涉世若无此，则会有碍。为人也应尚武崇德，淳厚处世，宽容他人。领导的艺术、交往的学问，自立的原则都离不开轻灵圆活，刚柔相济
3  结语
总之，高校作为培养高层次人才的基地，是人一生当中接受身体教育的重要时期，也是学生机体和心理趋于成熟和完善的时期。在这以时期，学生的体育态度将对他们的终身体育意识产生很大的影响。教师应根据学生的生理和心理特点，在强调太极拳运动健身作用的同时，更应该将学生的注意力转移到对太极拳文化涵的学习和技击功能的充分认识上，因此，广大的高校体育工作者有责任也有义务认真贯穿教学大纲的精神，提高业务水平，积极探索太极拳教学，使学生对太极拳的学习逐步培养起终生体育的意识，促进自身素质的提高具有深远的意义。
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致语

在本次论文设计过程中，老师对该论文从选题，构思到最后定稿的各个环节给予细心指引与教导,使我得以最终完成毕业论文设计。

在学习中,老师严谨的治学态度、丰富渊博的知识、敏锐的学术思维、精益求精的工作态度以与侮人不倦的师者风是我终生学习的楷模，导师们的高深精湛的造诣与严谨的治学精神，将永远激励着我。这三年中还得到众多老师的关心支持和帮助。

在此，谨向老师们致以衷心的感和崇高的敬意！再次向在实习过程中的领导以与工作同事的指导和帮助表示感，通过与你们的学习不仅增加了我的生活阅历以与专业知识，也让我从茫然到有了自己的想法，自己的目标，在此，我再次表示感！

最后，我要向百忙之中抽时间对本文进行审阅，评议和参与本人论文答辩的各位老师表示感。

体育学院毕业论文（实践报告）评分表

系别：         专业：              学生：             学号：
	项目
	评价标准
	比例
	评分    (百分制)
	按比例得分

	论文选题
	选题符合本专业培养目标要求,选题角度新颖,富于创造性,具有一定的理论性和较高的应用

意义。
	15%
	
	0.0

	文献资料
	阅读较多的参考资料、文献，运用较多的背景资料和数据。论文中使用材料翔实、恰当。
	10%
	
	0.0

	综合知识与技能的运用
	能在问题研究中综合运用专业知识以与计算

机、英语等方面的能力。
	30%
	
	0.0

	学术水平
	有独到的个人见解，理论性和应用性较强。
	10%
	
	0.0

	论点与论证能力
	论点鲜明，论据确凿，论文表现出对实际问题有较强的创新见解，分析能力和概括能力较强，

文章材料翔实可靠。
	15%
	
	0.0

	写作水平
	理论分析准确，逻辑严密，层次清楚，结构合

理，语言准确流畅。
	10%
	
	0.0

	格式规化
	论文格式符合要求，打印清晰漂亮，无错别字，

装订规。
	10%
	
	0.0

	指导教师

评分
	
	
	
	

	指导老师

签名：
	
	系主任

签名：
	


1. 若不给自己设限，则人生中就没有限制你发挥的藩篱。2. 若不是心宽似海，哪有人生风平浪静。在纷杂的尘世里，为自己留下一片纯静的心灵空间，不管是潮起潮落，也不管是阴晴圆缺，你都可以免去浮躁，义无反顾，勇往直前，轻松自如地走好人生路上的每一步3. 花一些时间，总会看清一些事。用一些事情，总会看清一些人。有时候觉得自己像个神经病。既纠结了自己，又打扰了别人。努力过后，才知道许多事情，坚持坚持，就过来了。4. 岁月是无情的，假如你丢给它的是一片空白，它还给你的也是一片空白。岁月是有情的，假如你奉献给她的是一些色彩，它奉献给你的也是一些色彩。你必须努力，当有一天蓦然回首时，你的回忆里才会多一些色彩斑斓，少一些苍白无力。只有你自己才能把岁月描画成一幅难以忘怀的人生画卷。

 / 

