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高职院校简化太极拳教学新方法探究 
◆钟晓雄 

（揭阳职业技术学院艺术与体育系  广东揭阳  522000） 

 
摘要：笔者以自身多年太极拳教学经验结合查阅大量文献资料，研究二

十四式简化太极拳太极拳的教学方法。本研究运用文献资料法、访谈法

等研究方法，就当前高职院校太极拳教学中存在的问题与不足进行了认

真细致的分析，并结合自己多年从事武术教学与训练的实践，在太极拳

教法上做了一些创新，旨在使太极拳教学在我国高职院校得以实现可持

续发展。以其提高高职学生对太极拳的学习兴趣，提高教学质量，为终

身体育奠定基础。 
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太极拳是我国宝贵的民族文化遗产，太极拳是明末清初河南
温县陈家沟陈王廷结合中国古代的养生术、导引术、戚继光的
32 势长拳以及古代的“阴阳”学说和“太极”等理论编成的一
种拳术，基本方法：掤、捋、挤、按、採、挒、肘、靠、进、退、
顾、盼、定；技击方法：以静制动、以柔克刚、避实就虚、借力
发力等；对身体的要求：沉肩坠肘、气沉丹田、心静体松、舒指
坐腕、含胸拔背、尾闾中正、虚灵顶劲、虚实分明、圆裆松胯等，
还要做到连绵不断，一式接一式，上下相随，意识、动作和呼吸
紧密配合。它蕴含着中国传统文化的宝贵精髓以及其特有的技击
理论，具有增强社会适应力、调节生理机能，改善心理状况等作
用。经常持久的演练太极拳，能够领悟太极拳的内涵，品味中华
文化的真谛，从而育养自己的心性好品质。太极拳运动具有了较
广泛的群众基础，并已进入了高等职业院校的体育教学课堂，受
到高校大学生的喜爱。教育部早已将简化太极拳列为我国普通高
校体育教学的主要教学内容。 

简化太极拳是以传统杨式太极拳为基础，将重复与比较复杂
的动作删去改编而成的。遵循由简入繁、循序渐进、易学易记的
原则，保留了传统太极拳的运动特点，是一套普及型的入门套路。 

高职学生学习和掌握简化太极拳，不仅能掌握终身体育锻炼
方法，也是弘扬中华传统文化的需要。结合现代高职教育特点而
研究太极拳的教学方法，制定可行的教学计划，是教授太极拳的
一项重要课题。简化太极拳是我们揭阳职业学院公共体育课的选
修课程。 

普通高等职业院校开展的太极拳课教学应在“健康第一”的
指导思想下，围绕学校体育的“运动参与目标、运动技能目标、
身体健康目标、心理健康目标和社会适应目标”五个层次来开展
太极拳教学。要求学生在掌握太极拳运动基本技术技能的基础
上，一则通过开展武术太极拳教学，提高学生的身体素质、神经
系统的灵活性，培养顽强拼搏的意志品质；二则通过开展武术太
极拳教学，把陶冶学生的情操，培养武德，进行传统文化教育等
作为开展太极拳教学的目标。三则太极拳练习与职业技能对接，
为终身体育意识服务。 

笔者是揭阳职业学院太极拳课程负责人，现根据多年教学实
践，按照运动技能形成的三个阶段，将简化太极拳太极拳教学教
法设计总结为三个教学阶段。 

一、粗略地掌握动作阶段 
1．透析学生心理，消除误解，激发学习兴趣 
“态度决定一切!”在教学初期阶段，教师应该透析学生心

理，开设传统文化以及太极拳理论课，通过理论讲解及现场套路
演练，吸引学生注意，激发学习兴趣。 

2．从易到难，从简到繁，从快到慢打好基础 
“手眼身法步，精神气力功”。在初学整套套路前，应加强

基本功练习，并注重动作规范，以形成正确的动力定型为套路练
习打下良好基础。在教学中，针对学生武术基本功比较差和对武
术了解不够透切的实际情况，先向学生介绍太极拳的基本知识、
手型、步型、步法、桩功等，使学生建立起规范的概念，便于教
学中讲解和示范。 

3．复杂动作的分解练习 
在教授较为复杂的单势动作时，应进行动作分解练习，首先

要进行下肢动作练习，后进行上肢动作的练习， 后再进行上下
肢的协调配合练习。这样原本复杂的动作，学生便可以在很短的
时间内学会了。 

4．分析攻防含义，重点组合练习 
太极拳套路是以技击动作为基本内容的运动形式，攻防技击

性是其基本属性。太极拳虽为简化太极拳，但仍然表现出中国武
术的技击技法和招术，教师在教学时可以利用武术动作技击性的
特点，结合攻防意义进行动作的讲解示范，帮助学生加深对动作
的理解和记忆从而培养学生对太极拳的浓厚兴趣。 

二、改进与提高动作阶段 
而到了教学中期，则是整个在这一阶段，套路动作传授了一

半，有些学生的动作还处在泛化阶段，教师应密切留意学生情绪
上的变化，合理充分利用多种教学手段，调整学生学习积极性。 

1．这一阶段注重动作细节太极拳的学习不仅要多练，而且
要多看，这样的电化教学方法对学生迅速掌握太极拳很有帮助运
用多媒体教学资源，强化学生感官视觉效果。如指导学生欣赏邱
慧芳、李德印等优秀运动员教练员的演示教学录像，比较并分析
动作细节。 

2．集体练习和分组练习结合法当学生初步掌握动作之后，
这一阶段可进行集体练习和分组练习。集体练习可以培养正确的
动力定型，也可以培养学生的集体主义的精神。分组练习是学生
在集体练习的基础上，教师发挥学生骨干或由组内的学生轮换，
有利于动作的巩固。 

三、动作的巩固与运用自如阶段 
1．结合养生健身知识，提高认识层次 
提高学生认识层次，将太极拳作为我国传统文化的重要组成

部分，发挥太极拳对大学生的礼仪规范、武德教育等隐形德育课
程功能，深度了解学生参与的真实意愿、程度等。 

2．太极拳教学要与职业岗位身体素质要求对接为体现高职
院校体育教育的特色，我们应当开发和选择职业性体育教材、教
法来组织教学，在太极拳教学中有针对性地开展与学生所学专业
相关的体育锻炼项目，丰富教学内容。 

3．养成经常练习太极拳的好习惯，促进心理健康，形成终
身体育意识 

太极拳是通过心理活动引起生理变化，从而身心养修来达到
健身作用。太极拳讲究心静用意，即要求练拳过程中心理活动平
衡，用意识支配动作，使人的思想活动集中在练拳上，排除杂念，
免受不良思绪干扰，从而使神经系统受自我意识控制力提高，以
太极拳拳理重在养心，以心行气，以气运身，太极拳调心调息调
身进入抱元守一的太极功能状态也是达到了太极拳对心理调节
的 高境界，使人体系统消除被日常生活所造成的心理秩序混
乱，维持人的心理平衡，以求达到养心的目的。 

总之，简化太极拳作为高职教育体育课的重要组成部分，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。学校是文化传
播的重要基地，注重教育，传授知识、培养能力与提高素质为一
体，培养知识、能力、素质协调发展，专业结合的创新人才是高
等教育发展的必由之路。太极拳文化的教育功能以及其对推进高
职生素质教育的重要价值。同时，应充分发挥评价的功能，对其
适当施压，促使其学习南课内向课外合理化延伸，这对大学生终
身体育意识的形成将起到积极的促进作用。 
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