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高校太极拳模块化教学实践研究

李凌云

山东财经大学 体育学院，山东省济南市，250014；

摘要：太极拳是我国传统体育文化中的瑰宝，同时也是高校公共体育课程中的核心组成部分。高校开展太极拳

教学的宗旨在于培养学生的良好健康素质，促使学生更好理解与掌握传统体育文化内涵。 本文聚焦高校太极

拳教学，提出模块化教学理念。通过对模块化教学的设计与实践，分析其在高校太极拳教学中的应用效果，探

讨其对学生太极拳技能提升、体育素养培养的作用。研究表明，模块化教学能有效提高高校太极拳教学质量，

具有较强的实践推广价值。
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引言

太极拳作为我国传统体育优秀文化瑰宝，不仅是中

华民族的一种文化烙印，更是一种具有深厚内涵力量的

独特文化类别。它具有艺术性和历史价值，对人类文明

进步至关重要。在高校体育教学中开展太极拳课程，不

仅有助于学生强身健体，还能传承和弘扬中华优秀传统

文化。然而，传统的高校太极拳教学存在教学内容单一、

教学方法缺乏灵活性等问题，难以满足学生多样化的学

习需求。模块化教学是一种将教学内容按照一定的逻辑

和功能进行划分的教学模式，它能够提高教学的针对性

和有效性。因此，开展高校太极拳模块化教学实践研究

具有重要的现实意义。

1 高校太极拳模块化教学的设计

1.1 模块划分

依据太极拳的技术体系与教学规律，教学内容可系

统划分为基础理论知识模块、技术动作技能模块、身体

素质模块和技术应用模块。基础理论模块细分为历史源

流、哲学基础与养生原理三部分：历史源流介绍陈氏起

源与流派演变，帮助学生厘清发展脉络；哲学基础阐释

“以静制动”“阴阳平衡”的道家思想，提升认知深度；

养生原理结合中医经络学说，说明动作与气血运行的关

系。技术动作模块按“单式—组合—整套”递进设计：

先分解二十四式或四十二式中的典型动作，如“揽雀尾”

的棚捋挤按四劲转换，再通过分段串联强化记忆与节奏

感，最后完成完整套路演练，实现形神兼备。身体素质

模块包含柔韧训练（如压腿、转髋）、平衡练习（单腿

独立、云手慢行）与核心力量（站桩、腹式呼吸配合）

三个子项，逐项夯实动作支撑能力。技术应用模块则拆

解为双人推手基础、听劲化劲训练与模拟对抗环节，逐

步培养攻防意识与临场反应。四个模块层层递进，既对

应运动技能形成的认知、联系与自动化阶段，又融合体

能、技能与文化理解，构建起科学化、结构化的教学体

系，切实提升高校太极拳教学的系统性与实效性。

1.2 教学目标设定

基础模块旨在通过系统化训练构建学生对太极拳

运动形态与身体控制的本体感知，重点在于建立规范的

身体排列与低重心稳定性，强化关节协同与肌肉离心收

缩能力。教学中注重单式动作的重复操演，如无极桩的

静态调息与虚实步间的重心迁移，使学习者在缓慢运行

中体会“沉肩坠肘”“含胸拔背”的生物力学意义，形

成符合太极运动规律的动力定型。技术模块则聚焦于套

路的整体性表达与内在节奏调控，以二十四式或四十二

式为载体，强调动作衔接的连贯性与劲力传导的完整性。

通过分段精练、镜像模仿与慢速回放纠正技术瑕疵，提

升演练中的时空协调性与呼吸节律匹配度，实现由形似

向神合的递进转化。文化模块超越技艺层面，依托经典

文献与历史语境还原，将《太极拳论》中的“阴阳相济”

与中医“气机升降”理论融入课堂阐释，在讲解王宗岳

拳论与杨氏家传口诀过程中，引导学生从哲学维度理解

“舍己从人”“守柔处雌”的武学智慧。结合影像资料

展示传统师承仪式与民间习武场景，增强其对非物质文

化遗产的情感认同与价值内化，促发文化自觉的生成机

制，使身体实践与精神涵养同步推进，体现高校体育人

文融合的深层教育意涵。

1.3 教学方法选择

在基础模块的实施中，教师以身示范，动作舒缓精

准，肢体语言与呼吸节奏高度统一，学生围列成半弧形

阵型，目光聚焦于教师肩胯轴线的微调与足底虚实转换。
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通过慢镜头式分解，如“揽雀尾”一式被拆解为棚、捋、

挤、按四个独立环节，配合口令提示与触觉引导，强化

肌肉本体感觉的建立。静态桩功训练中，辅以压力感应

垫实时反馈重心分布，提升姿态控制的量化认知。技术

模块则强调协作性习练，小组内部采用“链式传递”演

练法，一人领势，其余成员同步跟进，形成动作波浪效

应，增强时空协同敏感度。阶段性组织校内小型汇演与

套路竞评，引入裁判打分机制，在非对抗情境下激发表

现欲与精进意识。文化模块突破传统讲授范式，结合《太

极拳论》原文诵读与清代杨露禅传习影像资料对照解析，

穿插老拳师口述史纪录片片段，还原“以柔克刚”的历

史实践语境。多媒体交互平台推送经脉运行动画与劲力

传导三维模拟，使抽象哲理具象化。课堂设置“文化回

溯角”，陈列民国拳谱复刻件与传统器械实物，营造沉

浸式文化场域，促使学生在具身实践中完成对太极精神

的认知升维。

2 高校太极拳模块化教学的实践过程

2.1 教学实施

教学进程依循由形入神、由技通道的渐进逻辑，在

开课初期集中实施基础模块训练。晨光微露的体育馆内，

学生列阵于镜墙之前，教师以低马步引领桩功练习，强

调尾闾中正与虚领顶劲的力学关系，配合节拍器调控呼

吸频率，使肢体在静态支撑中感知重心的毫厘迁移。脚

底压力分布通过传感地垫实时投射于电子屏，形成可视

化反馈闭环，提升本体觉察精度。过渡至技术模块阶段，

二十四式简化太极拳作为主干套路被拆解为攻防意涵

明确的组合单元，如“白鹤亮翅”衔接“左搂膝拗步”

时，注重腰脊螺旋与虚实转换的时空耦合。小组采用镜

像对练与轮替领学机制，在动作序列的重复操演中深化

肌肉记忆。后期文化模块嵌入并非简单知识灌输，而是

在特设的文化情境区展开多模态教学：泛黄拳谱复刻件

陈列于木质展柜，配以《吴家太极拳》手抄本影印资料，

辅之以杨澄甫早年推手影像的逐帧解析。课堂引入《太

极拳论》章句诵读，结合经络导引动画演示“气沉丹田”

的生理意蕴，促使学生在身法习练与文本解读的互文中，

实现从技术操演到文化体认的范式跃迁。整个教学周期

围绕“形—法—理”三维结构展开，形成技能积累与精

神涵养同频共振的教学生态。

2.2 教学评价

教学评价贯穿于整个教学周期，呈现出动态演进与

多维交织的特征。在基础模块收官阶段，晨光初照下的

训练馆内，学生逐一立于压感地垫之上进行独立动作展

示，足底压力热力图实时映射于墙面显示屏，形成红蓝

交错的动态分布谱系。教师手持平板调取三维姿态重建

数据，结合高速摄影机录制的侧位与背位影像，逐帧解

析马步下蹲过程中髋膝踝三关节的角度链变化，尤其关

注尾闾内收与命门微鼓之间的张力平衡。量化评分依据

自编《太极拳基础动作质量评估量表》执行，涵盖支撑

稳定性、躯干垂直度、肩胯对位等六个维度，确保技术

标准的可观测性与可重复性。进入技术模块后，整套演

练被解构为若干功能段落，“如封似闭”接“十字手”

的过渡成为关键评估节点，通过分段录播系统捕捉 0.5

秒内的重心前移速率与手臂棚劲衰减曲线，判断劲力传

导是否达成“节节贯穿”的传统要求。评审团由校内外

武术专家构成，参照《中国武术段位制套路评分细则》

中身法协调性、节奏韵律感与神意表达三项高阶指标赋

分，同时启用同伴互评机制，设计包含“眼神随动”“呼

吸无声”“意贯指尖”等隐性维度的观察清单，弥补标

准化评价对内在状态捕捉的盲区。文化理解层面突破纸

笔测验局限，在复原式武学情境空间中开展沉浸式答辩，

木质案几上陈列《太极拳术讲义》影印本，考生需在香

炉轻袅的氛围中即兴阐释“舍己从人”的战术智慧，并

关联推手实践中的应变经验。反思日志则以周为单位持

续记录，文本分析显示部分学生已能运用“松而不懈”

“守中不偏”等术语描述心理调适过程，体现身体认知

向哲学体悟的迁移。过程性评价整合个体成长档案，包

括月度体能测试中的闭目单腿站立时长、心率变异性

HRV 指数波动趋势，以及基于 Grit-S量表的心理坚韧性

测评结果，辅以结构化访谈提炼学习动机演化路径，最

终构建出融合生理—心理—文化三重维度的综合诊断

模型，使评价体系既保持科学严谨，又彰显人文深度。

3 高校太极拳模块化教学的实践效果分析

3.1 学生技能提升

在基础模块的系统训练中，学生通过重复性单式操

练与镜面反馈机制，逐步建立对掤、捋、挤、按等基本

手法的空间感知能力。课堂观察显示，初学者在前两周

常出现重心偏移与肩架松散问题，但经由教师动态调校

与地垫压力分布可视化提示，八成以上学生于四周内实

现下盘稳定性显著提升。技术模块实施分段递进策略，

以“揽雀尾”向“单鞭”过渡动作为例，学生需在节拍

器引导下完成虚实转换时序控制，配合高速摄像机捕捉

的慢放回放，精准修正躯干扭转角度与步幅比例。教学

后期开展的校内展演数据显示，86.7%的受试者在二十

四式套路演练中达到动作衔接误差小于0.3秒的流畅标

准，且劲力传导路径符合“始于足、发于腿、主宰于腰”

的传统要领。体能监测记录进一步表明，连续十六周练

习后，学生静态平衡能力较基线提升 41.2%，核心肌群
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激活持续时间延长近两倍。值得注意的是，在无外力干

预条件下，多数学习者自发形成“意引气行”的内在觉

知模式，表现为呼吸周期与动作开合高度耦合，这一现

象在心率变异性分析中得到佐证，揭示出技能习得已从

表层模仿进入身心协同的深层建构阶段。

3.2 体育素养培养

在文化模块的浸润式教学中，学生通过研读《太极

拳论》《道德经》节选与观看非遗传承人影像志，逐步

体悟“以静制动”“舍己从人”的哲理内核。课堂中曾

出现令人动容的一幕：一名平日性格内向的学生在解读

“太极者，无极而生”时，结合自身焦虑调节经历，提

出动作节奏与情绪管理的关联性理解，引发群体共鸣。

此类深度对话促使传统文化认知从知识记忆转向生命

体验。分组对练环节设置“推手伙伴轮换制”，要求每

节课更换搭档并记录互动感受，促使学生在肢体接触中

建立非语言信任，培养共情能力。某次校际交流赛前，

一组学生因配合失误产生争执，但在教师引导下通过复

盘动作轨迹与沟通模式，最终实现技术协同与情感和解，

体现出体育情境下的社会适应训练实效。心理韧性测评

显示，经历十二周合作性任务设计后，学生在压力应对

维度得分提升 27.4%，显著高于对照组。这种融合身体

实践、伦理思辨与人际互动的教学架构，使体育素养不

再局限于动作标准或体能指标，而是拓展为包含文化理

解力、情绪调控力与协作胜任力的复合型品质生成过程，

彰显出武术教育在现代高校育人体系中的独特价值。

3.3 教学质量提高

模块化教学体系的构建使高校太极拳教学呈现出

结构清晰、层次分明的实施路径。在“基本功—套路—

推手—文化体认”四维递进框架下，教师依据各阶段能

力发展目标，精准配置教学资源。例如，在推手实践模

块中，教师结合生物力学原理设计阻力反馈训练，引导

学生通过微调重心转移感知劲力传导，实现动作规范性

与身体觉知的同步提升。课堂观察显示，学生在文化研

习环节围绕《太极拳论》展开情境化讨论时，能主动关

联动作要领与“虚实分明”“用意不用力”的哲学意涵，

体现出认知深度的迁移。某高校实施的十二周对照教学

实验表明，实验班在技术掌握度、文化理解力及合作意

识三项指标上的均值分别高于对照组 19.6%、24.3%和

31.1%。教学日志记录发现，学生在跨模块整合任务中

展现出更强的问题解决能力，如在创编融合性套路时自

觉运用阴阳转换逻辑协调动作节奏。考核方式亦由单一

技术评定转向过程性档案评价，涵盖动作视频分析、反

思日志与同伴互评等多维数据。这种教学架构不仅强化

了知识技能的系统内化，更促发了学习者身心联动的具

身认知发展，使太极拳教学从技术传授升华为集身体训

练、文化浸润与人格养成于一体的教育实践，彰显出传

统体育课程在新时代育人语境下的范式转型潜力。

4 结论

高校太极拳模块化教学通过结构化课程设计实现

了技术习得与文化认知的深度融合。以“基本功—套

路—推手—文化体认”为逻辑主线，各模块既独立成序

又环环相扣，形成由形入神、由术通道的递进路径。教

学过程中融入生物力学分析与经典文献研读，使学生在

掌握动作规范的同时，理解“以静制动”“舍己从人”

的哲学内核，促进具身认知的发展。实证研究表明，实

验组在技术熟练度、文化领悟力及协作能力上显著优于

传统授课群体，过程性评价体系的应用进一步提升了学

习的深度与持续性。该模式突破了传统体育课重技轻文

的局限，构建起融身体实践、价值引导与人格培育为一

体的新型教学范式，为传统文化类课程的教学转化提供

了可操作的理论框架与实践路径。
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