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探究高校体育教学中太极拳教学艺术
肖　帆

（武汉东湖学院基础课部　湖北　武汉　430212）

【摘　要】太极拳作为中国传统文化的重要组成部分，是武术的代表之一，也属于独特的健身养生方式。

其强调的“阴阳调和，动静结合”理念契合了当代健康与身心发展的需求。近年来，随着体育课程改革的深入，

太极拳逐渐被纳入高校体育教学体系，成为提升学生综合素质的重要手段。太极拳作为中华优秀传统文化的代表，

在身体训练和文化教育中具有独特价值。正如教育家蔡元培所言：“体育之效在养生与卫生，而其主在调和身体

与心灵。”针对此，本文提出高校体育教学中太极拳教学艺术的应用与实践，通过科学的教学方法，如分步教学

法与整体教学法的结合、互动式教学与情景教学法的运用，提升太极拳教学效果。此外，笔者提出强调现代技

术手段在辅助教学中的重要性，以及因材施教的必要性，以便教师可根据学生不同身体素质与兴趣，制定个性

化教学计划的建议。
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引言

太极拳作为中国传统武术的重要组成部分，起源

可追溯至中国古代的哲学思想和养生文化，其形成与

道家学说中的“阴阳”理论息息相关。相传太极拳源

于明末清初，由河南温县陈家沟的陈王廷所创，融合

了导引、吐纳、古兵法及武术技法，逐渐发展成一套

内外兼修、动静结合的独特拳术体系。

1 太极拳的文化背景

太极拳的名称源自《周易》中“太极生两仪”的

哲学理念，强调阴阳调和，刚柔相济，这一理念体现

在太极拳的每一个动作之中。太极拳不通过缓慢、柔

和的动作与深长的呼吸相结合，练习者可以调节身体

的气血流动，平衡内外，达到强身健体的目的。

2 太极拳教学艺术的理论基础

2.1 太极拳的健身原理

太极拳的健身原理主要基于中国传统医学中的

“气”、“形”、“意”相结合的理念，强调通过动作、

呼吸与意念的协调，达到调节身心、增强体质的效果。

其健身原理体现在以下几个方面：

第一，太极拳的动作柔和、连贯，与深长的呼吸

密切配合，这种深而缓的腹式呼吸有助于提升肺活量，

促进气血流通，从而增强身体的代谢能力，改善心肺

功能。此外，太极拳注重全身协调运动，身体的各个

部分在运动中始终保持放松和自然，这有助于舒缓紧

张的肌肉和关节，提升灵活性与柔韧性。

第二，太极拳要求动作缓慢而有节奏，动作与意

念高度统一，这种“以意领气，以气导形”的锻炼方式，

可以提高练习者的注意力和专注度，帮助调节情绪、

减轻压力，起到放松身心的作用。此外，太极拳的动

作注重平衡与稳定，通过长期练习，能提高练习者的

平衡感和协调性，预防老年人的跌倒等意外伤害。

第三，太极拳强调身心合一、内外兼修，在运动

过程中不仅锻炼了外部的肌肉和骨骼系统，也通过意

念的引导达到了内脏器官的锻炼效果。太极拳的运动

特点有助于调节神经系统、促进消化系统的功能，还

能增强免疫力。因此，太极拳不仅是一种缓解压力的

方式，也是一种整体性的身心保健方法。

2.2 太极拳教学中的呼吸与身体控制

太极拳强调“气沉丹田”，即通过缓慢、深长的

腹式呼吸，将气息自然引导至腹部，进而协调身体的

动作与内在气息。呼吸不仅是动作的伴随过程，更是

引领整个运动的动力和节奏。呼吸与动作的同步，使

太极拳练习者可在内外兼修中实现身体和心灵的统一。

第一，呼吸的节奏与动作的融合是教学的关键。

太极拳的动作讲究柔中带刚，慢中有快，呼吸的配合

需要自然且不勉强。在教学中，教师应强调学生在完

成每个动作时，呼吸要与运动的起伏、开合相吻合，

吸气时动作收缩、蓄力，呼气时动作展开、发力。例如，

在练习“起势”或“揽雀尾”等动作时，呼吸应该随

着动作的节奏，保持缓慢而深沉，帮助身体在运动中

保持松而不懈的状态。

第二，太极拳的动作虽然缓慢，但对身体的控制

要求极高，特别是在重心转移、开合转换时，呼吸可

以起到稳定重心和控制动作的作用。教学中，教师应
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指导学生如何通过呼吸调整姿势的稳定性，尤其在进

行重心移动、旋转、蹲起等复杂动作时，呼吸的控制

可帮助学生保持平衡，避免因为动作幅度过大或过小

而导致身体失去控制 [1]。

第三，太极拳讲究“以意领气，以气导形”，通

过意念控制呼吸，再以呼吸控制身体的运动。而内外

结合的训练方式，可锻炼学生的外在肌肉、关节的灵

活性，还能通过呼吸的调控，促进体内气血的流通，

达到强身健体、舒缓压力的效果。在教学中，教师可

通过引导学生专注于呼吸的过程，帮助学生更好地掌

握太极拳中“动中有静，静中有动”的精髓。

3 太极拳教学艺术的应用与实践

3.1 太极拳教学中的教学方法选择与优化

3.1.1 分步教学法与整体教学法的应用

分步教学法是将太极拳的复杂动作拆分为若干步

骤，逐步进行教学的方法。在高校教学中，许多学生

对太极拳并不熟悉，动作的连贯性和协调性较弱。通

过分步教学，教师可以将一个完整的动作或套路分解

成几个小部分，逐步示范与讲解。这样有助于学生更

清晰地理解动作细节，尤其是复杂的步法、手法、重

心转换和呼吸控制等方面 [2]。

分步教学法的优势在于，它让学生可集中注意力

于某个具体的动作或姿势，减少同时学习多个元素的

压力。例如，教师在教授“云手”动作时，可以先让

学生熟悉手部的旋转动作，再讲解步法的配合，最后

引导学生在两者之间找到协调感。通过这种逐步引导，

学生可逐渐建立起对动作的信心，并在后续的练习中

有效纠正错误 [3]。

整体教学法则强调从宏观上教授完整的太极拳套

路或连续动作。与分步教学法不同，整体教学更关注

动作之间的连贯性与协调性，帮助学生建立对太极拳

节奏、内在气息与动作流动性的整体把握。对于已经

掌握了一定基础动作的学生，整体教学法可以帮助学

生将零散的动作串联起来，体会到太极拳“动中有静，

静中有动”的核心要义。

在高校教学中，整体教学法通常适用于中后期的

教学阶段。教师可以通过整体示范完整的太极拳套路，

让学生通过模仿逐步体验太极拳的整体节奏和气息。

例如，在教学“简化二十四式”太极拳时，教师可以

先完整演示整个套路，帮助学生初步感受太极拳的节

奏和动作的相互衔接。在此基础上，学生可通过整体

的反复练习，逐渐掌握动作间的过渡与衔接，提升太

极拳的学习效果 [4]。

3.1.2 太极拳教学中的情景教学法

情景教学法是通过设置具体的情境，让学生在模

拟的现实环境中进行学习和实践的教学方法。该教学

法强调让学生通过亲身体验和情感参与，深入理解所

学内容。太极拳作为一种富有文化内涵的传统武术，

通过情景教学法可以让学生更加直观和生动地体会太

极拳的精髓。

首先，教师可以根据太极拳的特点设计一些生活

或战斗情境，让学生在特定的情境中完成动作练习。

例如，教师可以设想一个缓慢、安静的环境，要求学

生在模拟的“清晨公园”场景中进行太极拳的练习，

帮助学生理解太极拳中的“松静”之意，并通过身心

的放松提升练习效果。对于“推手”等攻防类动作，

教师可设计“防守与进攻”的情境，让学生感受力量

的平衡与转化，提升实战应用能力 [5]。

其次，情景教学法还可以帮助学生更好地体会太

极拳中的“身心合一”状态。教师可以在课堂上引导

学生通过内心的沉静与呼吸的控制，进入一种专注且

放松的练习状态。通过设置情境，让学生在安静、舒

适的环境中进行太极拳练习，有助于学生更好地理解

动作中的内在气息和节奏感，达到调身、调息、调心

的效果 [6]。

3.2 引导学生理解太极拳的内在节奏与意境

在高校太极拳教学中，引导学生理解太极拳的内

在节奏与意境，是帮助学生掌握这一传统技艺精髓的

关键。为帮助学生理解太极拳的节奏，首先需要引导

学生认识太极拳的缓慢、均匀动作背后的节奏规律。

太极拳的动作虽然看似柔和，但内部充满了力量和意

念的变化，这种变化体现在阴阳之间的转化上。通过

让学生反复练习这些动作，教师可以帮助学生在动作

的起承转合中找到节奏感，使其在练习过程中感受到

身体的内在气息与动作的协调。

同时，太极拳的每个动作都蕴含着深厚的文化背

景与象征意义，教师可以通过讲解动作名称背后的文

化意涵，帮助学生理解动作所传达的意境。例如，“白

鹤亮翅”象征着优雅与从容，而“野马分鬃”则表现

了自然的力量与自由。通过这种方式，学生在练习动

作时不仅是在模仿动作的外形，更是通过意念引导动

作，体会动作背后的情感与精神层次。此外，教师可

以运用情景教学法，通过营造安静、和谐的环境，让

学生更容易进入状态，感受太极拳的内在节奏与意境，
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达到身心合一的境界。

3.3 运用多媒体和现代技术辅助太极拳教学

3.3.1 运用多媒体进行示范与讲解

多媒体技术通过视频、动画和图像等形式，可以

更直观地展示太极拳的动作和理论。在太极拳教学中，

教师可以通过播放标准的太极拳教学视频，让学生从

多个角度观察标准动作，理解动作的连贯性与细节。

例如，播放太极拳名师的演示视频，可以让学生观看

专业的动作示范，从而纠正自身的动作。视频的慢放

和逐帧分析功能，还可以帮助学生更好地理解复杂的

动作过渡和节奏变化，提升动作的准确性。

3.3.2 虚拟现实（VR）技术的应用

虚拟现实（VR）技术为太极拳教学提供了全新的

互动体验。通过虚拟环境的构建，学生可以身临其境

地练习太极拳，模仿虚拟教练的动作，并在虚拟场景

中体会动作的节奏和意境。VR可以提供个性化的反馈，

帮助学生及时纠正动作错误，增强学习的沉浸感。这

种身临其境的练习方式，可调动学生的学习兴趣，并

让学生处于安全的环境中反复练习，提升技术水平。

3.4 因材施教：根据不同学生的身体素质与兴趣

制定教学计划

3.4.1 A 类：身体素质较弱、兴趣一般的学生

对于身体素质较弱的学生，教学重点应放在改善

他们的柔韧性、平衡能力和体力上，同时通过趣味化

的教学方式激发他们对太极拳的兴趣。这类学生可能

因为体质较差或对体育不感兴趣，容易在太极拳练习

中感到困难。因此，教师应减少高难度动作的安排，

选择节奏较缓的太极拳套路进行教学，比如简化的 24

式太极拳。

3.4.2 B 类：身体素质中等、对太极拳有一定兴

趣的学生

身体素质中等且对太极拳有一定兴趣的学生是高

校体育课程中的主流人群。对这类学生，教师应在基

本动作掌握的基础上，逐步引导他们体会太极拳的内

在节奏与气息控制，促进他们身心协调和整体能力的

提升。如，教师可在熟练掌握基础动作的基础上，进

一步细化动作要领，如手部的旋转、步法的灵活性，

以及呼吸与动作的配合。

3.4.3 C 类：身体素质较好、对太极拳高度热情

的学生

对于身体素质较好、并对太极拳有高度兴趣的学

生，教师可以进行更深入的教学，包括更复杂的套路、

技法训练，以及实战应用的培养。这类学生通常对太

极拳的学习充满热情，愿意投入更多的时间与精力，

他们的目标不仅是掌握基础动作，还希望更深层次理

解太极拳的哲学内涵和技击要领。对此，教师可引入

较高难度的太极拳套路，如“陈式太极拳”或“杨式

太极拳”的高级动作，同时加强练习太极拳中的劲力

变化与内外合一的要求。

结束语

总之，通过灵活运用分步教学、互动式教学、情

景教学等方法，辅以现代技术手段，能够有效提升教

学效果，并激发学生的学习兴趣。此外，因材施教的

原则使得教师能够根据学生的不同特点进行有针对性

的教学，进一步增强了太极拳教学的适应性与普及性。
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