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初秋的太原，清晨拂面的微风
已带着丝丝凉意，习练太极拳的人群依

然活跃，他们的身形在公园里、广场上的光影中
交织，时而潇洒飘逸，时而刚劲有力。

大家都说，有人的地方，就有太极拳的“江湖”。据
不完全统计，全世界3亿太极拳爱好者中，80%以上习练
的是杨氏太极拳。

修身养性、强身健体，传承着中华民族文化基
因的杨氏太极拳，于2011年6月被列入山西省

非物质文化遗产代表性项目名录。

太极拳是基于阴阳循环、天人合一的中国传统哲学思想和
养生观念，以中正圆活为运动特征的传统体育实践。

2020年12月，联合国教科文组织保护非物质文化遗产政府
间委员会第 15 届常会将太极拳项目列入联合国教科文组织人
类非物质文化遗产代表作名录。太极拳流派众多，群众基础广
泛，是中国武术拳种中极具生命力的一支。其中，杨氏太极拳
集颐养性情、强身健体、技击对抗等多种功能于一体，在促进当
代人身心健康与社会和谐方面发挥着重要作用。

刚柔并济正青春

谈及影响力最大的太极拳种，
非杨氏太极拳莫属。

杨氏太极拳由杨禄禅所创，据
口述传闻，光绪帝师翁同龢曾对杨
禄禅拳法大加赞赏，并写下“手捧太
极震寰宇，胸怀绝技压群英”之句。

除去“翁同龢命名太极拳”的逸
事之外，著名武侠小说家宫白羽也
曾以杨禄禅为原型创作《太极杨舍
命偷拳》一书。2012年，杨氏太极拳
更是登上银幕，成为电影《太极》的重
要内容。

经杨禄禅、杨班侯、杨澄甫几代
人的传承与创新，杨氏太极拳逐渐
形成了柔和缓慢、招式连贯、动作舒
展等风格特点，练习过程中讲究以
意引气、以气运身、上下相随、内外
相合。

1956 年，原中华人民共和国体
育运动委员会（现国家体育总局）以
杨澄甫拳架为基础，编订 24式简化
太极拳。此举不仅推动了太极拳在
民间的广泛普及，更使这一极具中
国文化特色的传统武术走出国门，
传播至全球 150多个国家和地区。

1982 年，杨澄甫之三子杨振铎
创建山西省杨氏太极拳协会，这是
全国第一个省级群众性业余武术团
体。该协会成立后，指导并带动了
全省无数爱好者投身太极拳运动。

2000 年之后，杨氏太极拳喜讯
连连。2006年，杨氏太极拳被列入
首批国家级非物质文化遗产代表性
项目名录；2011年，杨氏太极拳被列
入山西省非物质文化遗产代表性项
目名录。2020年 12月，太极拳项目
被联合国教科文组织列入人类非物
质文化遗产代表作名录。

“太极拳对于习练者的性别、年
龄、体质没有限制。通过习练太极
拳，人们在修身养性、强身健体的同
时，也传承着中华民族的文化基
因。”杨振铎嫡孙、杨氏太极拳第五
代嫡传人杨斌表示。

时至今日，杨氏太极拳实现“破
圈”，它不仅是融技击与养生于一体
的大众运动，更成为体现“天人合
一”哲学的文化载体，以一种雅俗共
赏的姿态受到更多人的喜爱。

“四年如一日地坚持练习杨氏
太极拳，我的腰痛毛病消失了。”已
是花甲之年的燕奇荣说，“睡不着觉
的情况也改善了许多，感觉自己仿
佛回到了年轻的时候。”

四年级学生郑宜然，同样练习
杨氏太极拳数年。“练习太极拳可以
让我静下心来，保持心情愉悦，学习
时也会更加专注。”她说。

“小孩子当然也可以学太极拳
了，所有的传统武术乃至体育项
目，都是从娃娃学起。”杨斌打趣
道，“你听说过哪个项目，非得老了
才能练？”

杨斌出生于 1972 年，自幼随祖

父杨振铎学习太极拳理论、习练传
统杨氏太极拳、剑、刀及推手等技
艺，长期跟随祖父参与教学，经年累
月逐渐掌握杨氏太极精髓。

对于有人认为太极拳过于绵
软、缺乏实战性的观点，杨斌表示：

“中老年人练习 24式简化太极拳，的
确以健身养生为主，追求强心健体
之效。但传统太极拳拳法变幻无
穷，讲究刚柔并济、以柔克刚。”

身为省级非物质文化遗产代表
性传承人，杨斌坦言太极拳是以中
国传统哲学中的太极、阴阳辨证理
念为核心思想，集颐养性情、强身健
体、技击对抗等多种功能于一体。

在杨斌看来，练习太极的人，不
仅可以锻炼身体，还能够释放精神
压力，拥有一方安宁境地。在习练
太极拳的过程中，心随招式沉降，神
随意念飘扬，人生于浮躁中升华。

“过去祖父（杨振铎）是面对面教学，
现在我也是这样教，但若只靠一个人传
播推广就太难了。我们这一辈人应承担
起责任，如果传统文化失传，对不起先
贤。”杨斌说。

2009年 11月，杨斌创建杨氏太极专
业教学基地，推出拳理、拳法等专业教学
书籍、视频。杨斌还与弟子们通过微信
公众号，分享关于太极拳的练习体悟和
释义。

“太极拳是传统文化，但是传播途径
要新。世界发展太快，我们必须紧跟时
代步伐。”杨斌说。

随着社交媒体及全球文化交流的日
益频繁，杨氏太极拳迎来了新的发展机
遇，其文化意义和社会功能不断丰富，在世
界范围内获得了更广泛的认知与实践。

在山西省杨氏太极拳协会推动下，
太极拳如今正在积极开展“六进”活动，
即进学校、进机关、进企业、进军营、进乡
村、进社区，成为全民健身浪潮中的“弄
潮儿”。

此外，杨斌还多次率领团队赴俄罗
斯、日本、韩国等国家积极倡导推广太极
拳文化，世界各地太极拳爱好者也来到
太原进行交流学习。

2025年 7月 19日，山西省第 23届杨
氏太极拳邀请赛在太原市滨河体育中心
开幕。本次比赛，共有 86支代表队、733
名运动员参赛，参赛人数创省内赛事历
史新高。其中，年纪最长者已是 79岁高
龄，最年幼者仅有 8岁。

无论是传统杨氏太极拳，还是简化
后的 24式太极拳，这份珍贵的文化遗产
持续焕发出勃勃生机，恰似杨澄甫宗师
为太极拳所做注释：“蓄势如张弓，发劲
似射箭”。

愈发年轻化、时尚化、国际化的杨氏
太极拳，正在从一项运动、一类文化、一
份遗产，成为一种生活方式。它在三晋
大地上代代相传，从一代宗师脚步的终
点，迈向一个新时代的起点。

记者 杨尔欣

文体联动实现“破圈” 传承之路生机勃勃

记忆档案

▲杨氏太极拳第
五代嫡传人杨斌

（图片由受访者提供）

◀杨斌在迎泽公
园藏经楼前讲解太
极拳动作要领
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