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■中国城市报记者 王 楠

今年 5 月，教育部启动
了 2025年高校“礼敬中华优
秀 传 统 文 化 ”宣 传 教 育 活
动。半年来，不少中小学主
动响应，推动“传统文化进
校园”从单一活动深化为系
统工程。

随着活动影响力持续扩
大，一批优秀的融合案例陆
续涌现。其中，北京市第十
八中学以“聚·宽”教育理念
为纽带，通过构建“课程—
活 动 — 文 化 ”三 位 一 体 模
式，采用常态化赛事、社团
建设、校园太极文化节等创
新形式，不仅让传统文化在
校园得以更好传承，还提升
了学生们的体质健康。

近日，中国城市报记者
走访北京市第十八中学，了
解该校在调动学生学习太极
课程积极性方面所采取的方
法，以及在校园传统文化营
造层面的具体举措。

太极入课
打破传统体育边界

“起势，云手，推掌……”
每逢太极课时，北京市第十
八中学的操场上，就有百余
名学生随着舒缓的音乐练习
太极，这一传统运动正悄然
改变着该校体育生态。

“过去体能课以跑步、打
球为主，难以覆盖所有学生
的兴趣点和个人特点。现在
太极的柔中带刚，既锻炼了
身体，又让学生感受到传统
文化的魅力。”学校体育教
研组长张天奇介绍道，“自
2023 年起将太极课程系统
化，我们根据学生年龄特点
设计分级教学内容，从基础
动作到套路演练，逐步提升
学生的参与感。”

初二学生赵爱多曾是体
能课的“困难户”。“跑步总
喘不上气，篮球也打不好，
每次上课都躲在后面。”她
回忆说，“最初学校将太极

纳入体能课范畴时，自己满
心抵触，觉得动作缓慢，更
适合老年人，对年轻人提升
体能作用不大。”

然而，随着课程的深入，
赵爱多的态度发生了转变。

“太极的呼吸调节和动作配
合，让我逐渐找到了节奏。”
她说。

一年后，赵爱多的耐力
测试成绩优秀，肺活量也显
著提升。更让她意外的是，
在参与太极队训练的过程
中，她发现了运动与学习的
相通之处。现在放学后一有
空 ，她 都 会 和 同 学 一 起 练
习，一起探讨太极中蕴含的
动静结合、刚柔并济思维对
学习的启发。

学生身体的显著变化还
体现在数据上。据校方统
计 ，实 施 太 极 课 程 一 段 时
间，学生耐力测试优秀率提
升 18%，肺 活 量 平 均 提 高
300 毫升，脊柱侧弯等体态
问题发生率下降 12%。“太
极的呼吸调节与动作配合，
对改善青少年体质有独特作
用。”初二年级主任安勐颍
表示，“而且从学习专注度
来说，经过一段时间太极课
程的练习，学生们在课堂上
能够更加集中注意力，减少
走神、开小差的情况，课堂
参与度明显提高，这在一定
程度上也有助于提升他们的
学习成绩。”

“今年下半年，学校同时
开设武术选修课，构建起‘1
（太极）+X（武术选修）’的
课程体系，覆盖全校 60% 的
学生。”北京市第十八中学
副校长陆文喜在接受中国城
市报记者采访时说，“这些
课程不是简单叠加传统文化
元 素 ，而 是 通 过 多 学 科 融
合 ，让 学 生 在 学 习 中 理 解

‘天人合一’‘刚柔并济’的
哲学思维。”

赛事与社团
让文化“活”起来

如果说课堂是文化传承
的根基，那么活动则是文化
浸润的土壤。在 2025 年高
校“ 礼 敬 中 华 优 秀 传 统 文
化”宣传教育活动启动的契
机引领下，北京市第十八中
学以常态化赛事和社团建设
为抓手，进一步推动传统文
化从“被动接受”转向“主动
探索”。

不久前，北京市第十八
中学在方庄校区举办了“太
极名家进校园”活动。此次
活动特邀陈氏太极拳第十二
代传人、非物质文化遗产传
承 人、中 国 武 术 八 段 杜 德
平，全国武术冠军、国家健
将级运动员（武英级）杨绍
斌，以及中国大成拳第四代
传承人邢强，共同开展太极
文化大讲堂。

活动现场，名家们讲解投
入，学校师生全神贯注倾听。
其间，初二年级学生带来了太
极拳、太极扇表演。

据悉，这些同学的前期
排练并非一帆风顺。一开始
大家动作不齐，有人想放弃，
觉得“反正又不是考试”。得
知同学们的心态后，班主任
李孛表示：“传统文化不是应
付任务，而是内心的认同。”
她组织班级开展讨论，分享
太极背后的哲学思想。渐渐
地，学生们从“应付”变为“较
劲”，还主动利用课余时间加
练。最终，这段太极拳和太
极扇在学校首演取得成功，
并激发了更多同学的参与热
情。大家也通过此次活动，
真正理解了“内外兼修”的传
统文化内涵。

为进一步拓展传统文化
教育形式，激发学生们的自
主学习兴趣，学校成立“武
术社”，邀请非遗传承人定
期指导，目前已有 50余名学
生加入。社团成员不仅在区
级比赛中屡获佳绩，更走出
校园，在社区、养老院开展
公益活动。“学生们的自信
和责任感，就是在这样的实
践中培养起来的。”该校体
育老师张磊说。

从校园到社会的
育人辐射

北京市第十八中学围绕
传统文化教育的一系列探
索 ，已 超 越 一 所 学 校 的 边
界，形成对家庭、社区乃至
教育行业的辐射效应。

在家庭层面，父母与孩
子的关系得以重塑。“孩子
回家会主动教我太极，还说

‘妈妈，你腰要直，呼吸要
慢’。”家长王女士的经历便
是典型例证。起初，她对太
极并不感兴趣，但孩子的坚
持让她逐渐改变。“有一次
我 腰 疼 ，孩 子 教 我 做‘ 云
手’，说能缓解疼痛。没想

到真的有用！”现在，王女士
每周都会和孩子一起练习太
极，家庭氛围也更加和谐。
据校方此前调查，大多数家
长认可太极课程对亲子沟通
起到的促进作用，认为“孩
子更懂得尊重长辈，情绪也
更稳定”。

社会层面，学校的实践
为传统文化教育提供了可复
制的范本。2024 年 5 月，北
京市第十八中学受邀在教育
部“传统文化教育研讨会”
上分享经验，其“三位一体”
模式被纳入《中小学传统文
化教育指导手册》。目前，
山东、宁夏等地 12所中小学
已借鉴该模式开展试点。

“教育的本质是唤醒。”
北京市第十八中学教育集团
校长李金栋引用陶行知的话
总结道，“我们通过太极这
样的载体，让学生在学习中
感受文化的温度，在体验中
理解生命的价值。这种让人
内心感到温暖的改变，比任
何数据都更珍贵。我每次看
到学生在操场上缓缓推掌
时，就深刻觉得他们练习的
不仅是动作，更是在与千年
文化对话。这场静默的教育
革命，没有口号，没有形式
主义，却用最朴素的方式回
答了时代之问——传统文化
如何真正滋养下一代？或许
答案就藏在那一张张专注的
面孔、一个个舒展的身姿，
以及那句‘妈妈，我教你太
极’的温暖话语中。”

李金栋认为，太极作为
传统体育运动，不仅能有效
增强学生体质，更能在练习
过程中提升其气质修养，帮
助学生调整情绪、保持心态
平稳。这种平和的心境为学
生未来的生活与成长奠定了
良好的心理基础。

中 国 城 市 报 记 者 了 解
到，未来 3到 5年内，北京市
第十八中学计划在现有基础
上，持续开设新的武术类项
目，拓宽学生的选择空间，
助力学生实现体魄与精神的
全面发展。同时，组建校级
太极与武术队伍，积极参与
各级各类传统武术比赛，并
走出校园进行表演交流，以
此推动“体教融合”特色发
展，使更多学生从中受益，
促进传统文化理念更广泛地
传播。（张天奇、张磊对本文
亦 有 贡 献 ，图 片 由 北 京 市 第
十八中学提供）

北京市第十八中学北京市第十八中学：：

太极雅韵入校园太极雅韵入校园        强身健体树新风强身健体树新风

北京市第十八中学的学生们在进行太极扇表演。

北京市第十八中学的学生们在表演太极拳。


