
太极拳蕴含着丰富的中国传统哲学
思想、中医养生智慧等文化内涵，是中华
优秀传统文化的生动体现。习近平总书
记强调，中华优秀传统文化积淀着中华民
族最深沉的精神追求，是中华民族生生不
息、发展壮大的肥沃土壤。而太极拳正是
这种精神追求的载体之一，发展太极拳对
于传承和弘扬中华优秀传统文化、坚定文
化自信具有深远意义。

在传承和推广太极拳的过程中，长春
工程学院迈出了坚实且具有开创性的步
伐。2018年，学校独具慧眼，将“四正太极
拳”正式写进教学大纲。在体育必修课教
授二十四式太极拳的基础上，同时开设“四
正太极拳”体育选项，把原汁原味的中国传
统太极拳引入体育课堂。这一举措在全国
高校中走在了前列，起到了示范引领作用。

“四正太极拳”由河南省陈家沟陈氏第
二十世、陈氏太极拳第十二代传承人——
陈沛山、陈沛菊两兄妹精心创编。他们凭
借学者、专家特有的敏锐性和专业能力，以
陈氏太极拳传统技术为根基，选取精华部
分，结合现代人工作节奏快、心理压力大导
致亚健康问题的现状，为现代人摆脱亚健
康提供了有效的锻炼方法。“四正太极拳”
以前后左右四个正方向为运动路线，形成
独特的“S”形太极图；同时寓意练拳者要

“正心、正身、正德、正形”而得名。它不仅
是当今人们寻求健康的有效锻炼方法，更
是由易到难学习各式太极拳的基础套路。

陈沛菊老师作为陈家沟陈氏太极拳宗
师陈鑫的嫡宗传人，在太极拳传承领域成

就斐然。她是陈家沟陈氏家族中第一个接
受武术专业高等教育的太极拳传承人，国
家武术运动管理中心党组书记何青龙称赞
她是“太极武魂的体现者”，河南省社会科
学院院长张锐称赞她是“陈家沟第一位把
理论和技术提升高度的太极拳传人”。她
全程参与太极拳申报人类非遗代表作名录
工作，作为我国两名女性传承人代表之一
被写入申报书，太极拳推手照片入选十张
申报照片，是人类非物质文化遗产代表作
名录项目太极拳的省级代表性传承人。她
以“教会一名学员，树立一个楷模”为目标，
全身心致力于传承和推广太极拳，成为国
家级非物质文化遗产代表性传承人。

在教学过程中，陈沛菊老师提出了一
系列深刻的问题，如太极拳的优势究竟体
现在哪些方面？它的感召力源自何处？
如何让更多人认识到太极拳的好？中国
传统文化的独特魅力是什么？为什么外
国人也对中国传统文化情有独钟？专业
人士应如何从理性角度阐释太极拳，帮助
人们正确选择并积极投身练习？她认为，
通过教与练太极拳，生命变得更加充实而
有意义。她还指导高校体育教育者，要把
这些问题带到课堂与学生共同探讨，切实
将传统太极拳这一优秀传统文化的传播
落到实处。

在长春工程学院，每年都有 200 至
400名大学生和留学生在“四正太极拳”体
育选项必修课中，学习传承太极拳知识
与技巧，感受中国传统文化的无穷魅力。
太极拳不仅帮助他们平和心态、淡定处事，
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2020年9月22日，在教育文化卫生体育领域专家代表座谈会上，习近平总书记指出，

要紧紧围绕满足人民群众需求，构建更高水平的全民健身公共服务体系。这一重要指示为

推广传统太极拳等运动提供了广阔的发展空间。太极拳作为中华优秀传统文化的重要标

识和人类非物质文化遗产，其推广与传承高度契合习近平总书记关于文化自信、全民健身

和健康中国建设等重要思想的方向。

还促进了人与人、人与社会、人与自
然关系的和谐，提升了人生境界。
作为最能体现中国传统文化、中国
人思维和行为方式，兼具健身与文
化传承价值的运动，太极拳在长春
工程学院的体育教育中成为典范，
诠释着学校对传统文化传承的担
当，有力推动了学校体育教育事业
的蓬勃发展。

为了进一步推广传统太极拳，
长春工程学院积极行动。2021年，
学校成立太极拳协会，活动中主要
习练传统“四正太极拳”，吸引了更
多人关注和参与到传统太极拳运动
中来。2024年12月，一场别开生面
的健康养生公益讲座在学校举行，
强调将传统太极拳融入快节奏的现
代生活，传递现代运动健康理念，让
师生在感受传统体育魅力的同时，
深刻领悟科学运动的真谛，极大地
提升了师生对身心健康的认知水
平。2025年，学校体育教研部开展

“支部服务吉林行”系列活动，旨在
传承中华优秀传统文化，推动传统
太极拳在校园及地方的广泛传播。

长春工程学院在传统太极拳
传承方面的卓越表现，使其成为一
张“闪亮名片”，示范作用影响深
远。吉林动画学院于2025年开设
了传统“四正太极拳”的体育选项
必修课，长春工业大学人文信息学
院外语学院聘请陈氏太极拳第十
三代传承人贺成老师教授学院老
师“四正太极拳”，开设了一场《根
植中国传统文化，遵循人体自然科
学，合理运动促进健康》的专题讲
座，让教师领略到传统运动在健康
促进中的独特价值，有效传播了健
康运动理念，强调运动应顺应自然
规律。

太极拳以其独特的身体运动方
式，生动而集中地展现了中国传统
文化的魅力。如今，全球已有3亿人
投身于太极拳的练习之中。长春工
程学院在传承和推广太极拳的道路
上，不断探索创新，不仅为师生提供
了强身健体、传承文化的平台，也为
社会树立了榜样，让更多人了解和
喜爱上太极拳，为构建更高水平的
全民健身公共服务体系贡献了自己
的力量。相信在未来，传统太极拳
这一文化瑰宝必将绽放出更加绚烂
的光彩，为实现健康中国、文化强国
的目标不懈努力。

（作者刘红梅系长春工程学院
教师、教授；贺成系一汽大众维修技
师，陈氏太极拳第十三代传承人）
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