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[摘  要] 随着教育领域改革的深入推进,高校各学科教学模式日益多元化。太极拳是民族传统体育的核

心教学内容,对于学生身心健康发展具有重要意义。现阶段,我国高校民族传统体育太极拳教学方式较为

单一,学生参与积极性不够高,影响了整体教学效果。本文首先分析了民族传统体育太极拳教学的价值,

然后提出一系列切实可行的实施策略,以期为高校体育教师提供参考价值。 
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[Abstract] With the deepening reform in the field of education, teaching modes across various disciplines in 

universities are becoming increasingly diversified. Tai Chi, as the core teaching content of traditional ethnic 

sports, holds significant importance for the physical and mental health development of students. Currently, the 

teaching methods of Tai Chi in traditional ethnic sports in Chinese universities are relatively monotonous, 

leading to low student participation enthusiasm and affecting the overall teaching effectiveness. This article first 

analyzes the value of Tai Chi teaching in traditional ethnic sports, and then proposes a series of practical 

implementation strategies, aiming to provide reference value for university physical education teachers. 
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引言 

民族传统体育是中华文明的重要组成部分,高校则是人才

培养与文化传承的主阵地。太极拳课程能够增强学生的身体素

质,丰富学生的课余文化生活,让学生感受到我国传统文化的魅

力。新型教育背景下,高校体育教师应该积极探索多元化的教学

方法,精心设计教学内容,激发学生的运动兴趣,强化太极拳教

学效果,充分发挥太极拳的育人价值,为培养德智体美劳全面发

展的社会主义建设者和接班人奠定坚实基础。 

1 高校民族传统体育太极拳的多元化教学意义 

1.1有利于丰富教学手段,提高学习兴趣 

实际教学中,高校民族传统体育教学模式较为单一,内容不

够丰富,以技能训练为主,趣味性不足,在一定程度上削弱了学

生的学习兴趣。而且太极拳课程动作比较舒缓,很多高校学生更

喜欢竞技类的体育项目,这难以激发学生的学习主动性。多元教

学方法的改革能够改变这一现状,为太极拳教学注入新鲜的活

力,丰富学生的学习体验和分组练习体验。教师通过视频播放、

太极拳文化讲解、分组练习等多种方法可以拓宽学生的学习视

野,让学生更加全面地认识太极拳这项运动。再加上太极拳动作

多且连贯,其学习本身具有一定的挑战性,多元的教学方法可以

帮助学生更高效地掌握基础手型、步法、完整套路等,增强学生

的学习自信心,摆脱枯燥的体能训练,有效缓解学生对体育课程

的抵触心理,持续激发学生的运动意愿。 

1.2有利于适应不同需求,实现个性化教育 

众所周知,每一个学生的成长环境不同,他们的身体素质、运

动基础、兴趣偏好在一定程度上存在差异化发展,“一刀切”的

教学模式无法满足学生的差异化发展需求。比如,对于一些运动

基础较差的学生,需要多次练习才能熟练掌握动作,进度快的

教学模式会使其产生挫败感,进而降低其学习意愿。多元化的

教学方式可以实现因材施教,根据不同能力的学生实际情况

针对性开展教学。而且太极拳运动强度适中、包容性强,不受

场地、器械限制,能够完美适配不同学生的身心特点,学生可

根据个人实际情况自主练习,为高校个性化教育的实施提供

了可行路径。 

1.3有助于民族传统文化内涵的传承 
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现如今,文化教育成为各学科教学的重中之重,高校民族传

统体育太极拳蕴含着数千年的哲学思想、养生智慧与民族精神,

多元的教学方法有利于促进民族传统文化的传承与发展。太极

拳根植于中华传统哲学,融合了道家阴阳五行、天人合一、中庸

和谐的核心思想,蕴含着刚柔并济、以柔克刚、动静结合的东方

智慧,是中华民族文化精髓的具象化体现。教师除了进行技能训

练外,还会融入文化内涵的讲解,两者相辅相成,让学生在练习

动作的同时深刻理解中华民族的思维方式与价值观念。这样一

来,比起依托教材讲解文化理论的方式,更能吸引学生的参与兴

趣,强化学生对民族传统文化的认同感与自豪感。 

1.4有助于增强学生的实践能力 

理论、技能、实践三方面是紧密相连的,高校民族传统体育

太极拳多元化教学方式改革能够为学生提供更广阔的实践空间,

全方位提升大学生的动手能力、协作能力、创新能力等综合素

养。比如,学生可以利用多媒体技术学习不同的太极拳技法,自

由选择适配的音乐进行动作组合练习,强化动作要领,培养学生

的文化鉴赏能力。此外,太极拳的集体演练、比赛竞技、社团活

动等形式,能让学生互相配合,共同完成展演,有利于培养学生

的团队协作能力。学生之间互帮互助,沟通能力也得到了锻炼。

当其他人观看表演后,也会感受到我国传统文化的博大精深,实

现文化的传播。 

2 高校民族传统体育太极拳多元化教学方法改革的

策略 

2.1跟进改革趋势,更新教育理念 

多元化教学方法的改革体现了教育理念的不断更新,在以

往的太极拳教学中,高校体育教师常常采用“教师讲、学生跟练”

的单一化教学模式,学生只能机械化地按照教师讲解的动作练

习。长此以往,学生对太极拳学习的积极性减弱,教学质量难以

提升。对此,高校体育教师应该及时跟进新形势,创新自身教育

理念,构建多元化的教学目标,注重动作规范的同时融入文化教

学,如太极拳的历史渊源、道家哲学、武德礼仪、养生知识等内

容,结合太极名家故事、传统武术典籍,增强课程的文化厚度,

设计丰富多彩的教学活动,提升太极拳教学的趣味性,帮助学生

全面掌握太极拳这项运动,避免出现“学完即忘”“兴趣缺失”

的现象。而且体育教学以锻炼学生身心健康为主,教师应该鼓励

学生利用多种方式在太极拳学习中提升身体素质,而不是将过

多的精力放在技能掌握上,将太极拳舒缓身心、增强体质的特点

凸显出来,为学生的课程学习奠定良好的基础。除此之外,高校

体育教师应该对自身角色有正确的认知,从课堂教学的主导者

转变为引导者,将更多的学习时间留给学生,充分发挥学生的主

观能动性,锻炼学生的自主学习能力。 

2.2结合实际情况,设计分层教学法 

每个学生的能力发展存在差异化,高校体育教师应该积极

采用分层教学法,在课前通过体能测试、基础动作练习等评估学

生的真实水平,将学生划分为基础层、提升层、拓展层。在此基

础上精心设计教学目标,有针对性地设置教学内容和方式,对于

基础较弱的学生,教学目标应该侧重于基础知识技能的掌握,对

于学有余力的学生,教师可以将难度较高的教学内容作为教学

目标,拓展学生的学习深度,促使每个学生在原有水平的基础上

得到能力的提升。比如,对于刚刚接触太极拳的学生,教师可以

先为学生讲解太极拳的起源背景,帮助学生建立初步的认知,然

后运用24式简化太极拳内容进行教学,逐渐增加教学难度系数,

实现能力的进阶发展。基础层的学生从起式这一简单动作开始,

以单个动作要领的分解练习为主,当学生掌握动作后可以强化

自己的学习自信心,进而更加主动参与其中。对于提升层的学生,

教师则可以将左右野马分鬃白鹤亮翅、左右搂膝拗步等多个动

作连贯起来,提高学生动作之间的流畅性。对于学习能力较强的

学生而言,教师可以引导学生在掌握成套动作后尝试自己进行

自由创编,锻炼学生的创新意识。此外,班级学生水平都有所不

同,有时教师难以全面照顾到每个学生,所以教学方式可以采用

小组合作模式,比如练习中当基础层学生忘记某个动作时,拓展

层学生可以加以提醒,分享自己的学习技巧。在此过程中,学生

自身的体育运动素养得到强化,也锻炼了学生的团队协作能力。 

2.3利用多媒体技术,创新教学模式 

在快速发展的互联网背景下,多媒体技术广泛应用于教学

领域。高校学生正处于喜欢接受新鲜事物的年龄,所以在太极拳

课程中,教师也可以利用多媒体技术创新自身教学,运用视频、动

画、音乐等丰富内容,引导学生更直观地掌握动作要领,增强学

习效果。或者教师可以在网络平台搜索相关的课外教学资源,

包括线上公开课直播、太极名家讲座等,拓宽学生的学习视野,

打破课堂教学的时空限制,实现“随时随地学太极”。例如,在学

习太极拳理论时,教师可以为学生播放太极拳起源的故事讲解

视频,然后制作幻灯片将知识点清晰分条列点,相比于口头讲解

的方式,动画、音效等都能更好地吸引学生的注意力,学生也能

形成一定系统的知识体系,夯实太极拳学习基础。当教师在讲解

太极拳动作时可以利用图片、视频形象地展示基本要领,学生可

以直观地看到手腕转动方向、腿部姿势、身体重心如何移动等,

避免出现教师示范看不清、学生模仿不到位的情况。除此之外,

教师还可以利用学习通、微信群、钉钉等线上平台设计“翻转

课堂”活动,课前发布学习资料,由学生自主预习,课堂中教师根

据学生的预习情况进行重点讲解,增强教学的针对性,课后布置

锻炼打卡任务,学生录制上传自己的练习视频,由教师进行线上

批改。 

2.4创建多元情境,搭建实践平台 

为了让学生更加深刻地理解太极拳文化、掌握动作要领,

高校教师可以采用情景模拟的教学方式,营造浓厚的学习氛围,

引导学生在特定的情境下练习,让课堂“活”起来,提升学生的

参与热情,促使学生真正感受太极拳的文化魅力,进而主动走近

太极、爱上太极。除了课堂教学外,教师还可以搭建课外实践平

台,拓展教学情景,让太极拳教学走出课堂、走进生活。例如,

在讲解太极拳文化内容时,教师可以鼓励学生进行角色扮演,将

蕴含的历史渊源、哲学思想等演绎出来,穿插播放古筝、二胡等
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古典音乐,让学生在舒缓的音乐中感受太极拳的韵律之美。教师

还可以引入太极推手实践环节,让学生面对面互动体验,亲身感

受“四两拨千斤”的实战魅力,理解太极拳以柔克刚、借力打力

的精髓。同时,游戏也是学生十分感兴趣的活动,教师可以引入

游戏化教学元素,设计“太极动作接龙”的趣味竞赛活动,让学

生在比拼中巩固所学知识,增添太极拳教学的乐趣。除此之外,

学校可以成立太极拳社团、兴趣小组等,为学生定制太极拳专业

服装,组织学生参与校外传统太极拳交流、文化展演、太极拳比

赛等活动,增强学生的情境代入感。实践活动也可以很好地检验

学生的学习成果,真正实现太极拳从课堂教学到文化实践的深

度融合。 

2.5完善评价体系,优化教学效果 

教学评价是整个教学过程中至关重要的环节,高校体育教

师应该转变以往以阶段测试为主的评价方式,建立更加完善的

教学评价体系,丰富评价内容,将学生日常学习表现、动作规范

度、文化内涵等融合起来,进而更好地评估教学方法实施的效

果。日常表现从课堂出勤、小组合作、课后练习等多个角度展

开评价,动作规范可以从意念引领、精神集中、拳式呼吸等练习

要领展开评价。比如在进行陈式太极拳“掩手肱拳”这一动作

评价时,主要观察学生下肢是否按6：4的重心比例进行分配、下

盘是否稳定,躯干(腰部)动作是否有瞬间转动后收回原朝向、上

肢是否有前拳后肘对拉而产生弹性；又比如在“白鹤亮翅”这

一动作评价时,主要观察学生下肢虚实步是否按标准8：2的重心

进行比例分配、躯干是否过于中正(会影响右侧膝盖的支撑力)、

上肢是否有右掌上撑外掤、左掌有下压外掤的情况,给予学生相

应的评价。评价主体方面,除了教师外,还可以引入学生自评、小

组互评等,引导学生对自身学习情况有更加清晰的认知,或者在

实践展演中鼓励观众对学生表现进行评价,进一步增强了教学

评价的客观性,也能全方面反馈学生的学习情况。在此过程中,

教师要及时发现学生的进步和存在的不足,对于有进步的学生

给予肯定,增强他们的学习信心,发现问题时要采取针对性的措

施加以改正,确保多元教学方法的实施效果,提升太极拳教学的

质量。 

3 结束语 

总而言之,高校民族传统体育太极拳多元化教学方法改革

是必要的,符合教育形势新要求,有利于提升整体教学质量,增

强学生的体育素养。教师应该持续探索有效的教学策略,更新自

身教学理念,设计分层教学活动,利用多媒体技术、情境教学模

式、课外实践平台等创新教学,提升学生的学习积极性,锻炼学

生的身体素质,推动高校民族传统体育太极拳教学高质量开展。 
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