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[摘  要] 近几年，国内教育事业蓬勃发展，素质教育越来越被广泛关注，体育教学模式和教学方法也

得到了进一步地创新发展。针对太极拳教学而言，由于其专业特点以及受传统思想观念的约束，使得

太极拳教学方法较为传统、教学模式单一、学生主体地位无法有效发挥、学生心理情感缺乏培养，这

对学生全面发展造成了一定阻碍。基于此，为有效改变这一教学现状，可以采用体验式教学模式，其

对学生学习积极性等方面的培养非常有帮助。本文对高校太极拳公共课开展体验式教学实践做出进一

步分析。 
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[Abstract] In recent years, with the vigorous development of domestic education, quality education has been 

paid more and more attention, and physical education teaching models and teaching methods have been further 

innovated and developed. For TaiChi teaching, due to its professional characteristics and the constraints of 

traditional ideas, TaiChi teaching methods are more traditional, the teaching mode is single, the students' main 

position can not be effectively brought into play, and students' psychological emotion has not been cultivated 

enough, which has caused some obstacles to the all-round development of students. Based on this, in order to 

effectively change this teaching situation, we can adopt the experiential teaching mode, which is very helpful to 

the cultivation of students' learning enthusiasm. This paper further analyzes the experiential teaching practice of 

TaiChi public courses in colleges. 
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目前，虽说太极拳整体的发展速度

较为迅速，可是高校在实际推广教学中

却存在诸多问题。以往传统的教学方法

已经不再适应当今大学生的实际需求，

因此，应该积极采用体验式教学模式提

升教学效率。体验式教学模式能够突破

传统教学的局限性，以学生的主体地位

和兴趣入手，能够极大地提升学生的自

信心和成就感，对学生自主学习能力的

培养非常有帮助。太极拳虽然起源于我

国，但对于体验式太极拳的教学研究相

对较少，所以加强对高校体验式太极拳

的教学研究非常有必要。 

1 体验式教学特征 

1.1尊重学生的自主性 

学生的求知欲是与生俱来的一种本

性，教师在实际教学过程中，应该充分

借助学生的这一特性，培养学生在实践

教学中学会发现问题、探索问题、思考

问题、解决问题的能力，这也是培养学

生积极性、主动性的一种有效教学途径。

每个新问题都能调动起学生的兴趣和探

索欲望，进而使学生学会采用不同的方

式找寻解决方法。在此过程中，可能存

在不合理的地方，但可以让学生自己从

中探索寻找出正确的处理方法，通过学

生的积极思考和实践，获取正确的答案，

这种方式相比教师直接指正的效果更

好。在太极拳的动作应用方面，体验式

教学相比传统教学，灵活性更强，学生

由被动学习变为主动接受，再加上教师

的积极引导和鼓励，增强了学生学习的

成就感和自信心。学生通过在课堂上进

行自主探索和体验，接受新事物，从中

了解事物的本性，在体验中获取相应的

知识点。 

1.2尊重学生的独特性 

每位学生在成长过程中的经历都有

所不同，所以，对于同一件事物的认识

和感受也有所不同。每个人都有其特点

和个性，教师要尊重学生的个体差异，

积极采用因材施教的教学原则，多站在
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学生的角度思考问题，与学生建立平等

交流的关系。不强求、不嘲笑学生，更

多的理解学生、关心包容学生，给予学

生足够的发挥空间。如，在太极拳的实

际教学过程中，对于运动天赋和身体素

质较好的同学，要求可以高一些；而对

于身体素质和运动能力较差的学生，要

求他们能够掌握一些基础的知识点就可

以，防止出现一把抓、一刀切的情况。

通过这种因材施教的教学模式，不但有

助于培养出更多高素质的人才，而且能

充分发挥学生的学习积极性。同时，在

能力较好的同学的带动下使课堂气氛更

加活跃，进而带动更多的同学参与其中，

使能力相对较差的学生能够尽可能地完

成学习任务，有效提升整体教学效果。 

1.3尊重学生的个体性 

每一位学生作为一个独立的个体，

其观念、理解和认识都有所不同，每位

学生都有自己独立的思想，其所擅长的

方面也不尽相同。通常情况下，对于一

个问题，他们都会优先朝着自己较为擅

长的方面去考量，所以教师要多挖掘学

生身上的闪光点，激发其潜能，注重学

生学习能力的培养和知识的累积。教师

应将学生的内心想法与内心感受进行

有效连接，促使学生能够有更好的发展

空间。 

2 高校太极拳公共课开展体验

式教学实践分析 

为进一步对体验式教学法的教学效

果进行研究，安排两个不同班级分别采

取两种不同的教学方法进行太极拳教

学。一个班级采用传统教学法，另外一

个班级采用体验式教学法，以下是这两

种教学法的对比分析。 

2.1传统教学法 

其一，热身运动。在课程开始前，

让同学们先进行热身运动，在操场上慢

跑两圈后做一套关节操，再进行相应的

太极拳动作热身。 其二，教师示范讲解。

在完成热身运动后，教师首先讲解本节

课的教学内容，然后进行完整的动作示

范，最后再一边进行分解动作讲解，一

边进行分解示范。其三，领做练习。教

师在完成示范动作讲解后，先给学生留

下一个基本印象，然后再带领学生分步

骤地进行分解动作的讲解模仿练习。在

此过程中，要求学生必须确保模仿动作

的标准性，通过多次模仿训练，让学生

及时掌握相关的要领动作，同时，教师

还需及时纠正动作不标准的学生。其四，

集体训练。当学生掌握一些基本动作要

领之后，教师再带领学生进行集体训练。

在此过程中，要提醒学生动作要标准，

并及时指正不标准的动作，帮助学生更

好地掌握动作要领。其五，总结评价。

对于本节课的练习，教师针对学生做的

好的地方及时进行赞扬，提升学生的自

信心，确保其能够继续保持良好的学习

态度；对于其中需要改善的地方也要及

时进行指正，并要求学生课后加强练习。 

2.2体验式教学法 

其一，热身阶段。教师会提前设置

相应的教学情景，结合教学内容开展热

身运动，并创建一个和本堂课有关的游

戏来引入本堂课的教学内容。通过创设

教学场景，提升课堂趣味性，使学生能

够集中注意力。其二，科学分组。通常

情况下，教师会结合学生的身高和运动

水平进行科学分组，每6～8人为一个小

组，确保每个小组都能有两名运动水平

较高的学生，并让其担任本组小组长，

以调动小组积极性，协助教师完成相应

的教学任务。其三，交流体验。各个小

组结合教师布置的教学情景，体验课堂

教学内容，体验完动作后，再组织学生

进行探讨和提问，各小组进一步对相应

的动作进行讨论和解析，探讨有几种动

作破解的方式，每个小组将最佳的动作

方案总结出来，通过小组长对体验防守

和进攻动作进行展示，并进行总结归纳。

其四，评价总结。教师结合每个小组的

动作实施情况进行探讨总结，并给予相

应的总结性评价，对于正确的动作进行

鼓励和表扬，对于做的不到位的动作给

予解析和纠正。体验式教学评价不只看

重结果，对教学过程中学生的表现也会

设置到考核评价中。其五，教师讲解示

范。教师在进行小组评价以后，再针对

本节课的教学动作实施讲解和示范，针

对性地重点讲解错误动作。让学生通过

这种体验式教学加强动作记忆，并鼓励

学生积极编创新的组合动作。 

2.3教学结果对比分析 

2.3.1体验式教学趣味性较强 

采用体验式教学法的班级，教师将

几个教学动作设计成相应的教学情景

中，通过模拟现实生活的场景，提升学

生的学习兴趣。引导学生思考在对手要

先发制人时，自己应该如何应对，使自

己分析出来的动作与教师的教学内容达

到异曲同工之妙，这种教学方法能够加

深学生的学习印象。在此过程中，既锻

炼了学生动脑和动手的能力，而且还能

使学生的创新能力、判断能力、分析能

力、思考能力、观察能力得以有效提升。

与此同时，不仅能够有效提升教学趣味

性，而且还能从中学到实用性招式，对

于学生来说更具新鲜感。相比于传统教

学法，体验式的太极拳教学法更能够调

动学生的学习积极性。 

2.3.2体验式教学注重情感交流 

体验式教学营造的学习氛围非常良

好，学生可以在非常愉悦的环境中进行

学习。教师会注重学生的个体差异，给

不同学习层次的学生布置不同的学习内

容和学习要求。师生间的情感交流较强，

而且师生间的信任度也较高，教师会及

时对学生的课堂表现进行鼓励，提升学

生的自信心和成就感，使学生能够感受

到自己的价值所在。 

2.3.3体验式教学情感体验较强 

在使用体验式教学法进行授课的过

程中，教师更注重课堂效果的优化，提

供给学生良好的学习环境，娱乐性较强，

能够给学生更多自我发挥的时间和空

间，学生也能够充分表达自己的意见和

建议。在此过程中，教师会加强情感教

学，在适当的时候给予学生一定的肯定，

教师面带微笑，学生心情放松。同时，

教师也更具感染力，能够给学生营造出

积极向上的氛围感，有效激发学生的学

习体验，使学生更愿意参与到太极拳学

习过程中。 

2.3.4体验式教学有利于创新能力

培养 

传统教学法采用的是填鸭式教学，
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学生通常是进行模仿练习和机械动作的

记忆，不会过多考虑动作应该如何运用，

有怎样的破解方法，这对学生主动思考

能力的培养较为欠缺，所以，学生创新

能力的培养受到了一定的局限。而采用

体验式教学的过程中，每一个太极拳的

动作在不同的教学情景中都会发生不同

的变化，如体验者的进攻力度、进攻方

向、步法和手法等。即使步法相同，如

果体验者的重心不同，其用意也会有所

不同。同样是冲拳动作，对于不同的部

位，其力度和手法也会不同。此时，就

需要学生在编创动作时集中注意力，仔

细观察其中微妙的动作变化，并迅速找

到破解的招式。对于相同的动作，能够

创新出不同的破解方法；对于不同的动

作，能够创新出更多的破解方法。这能

够充分激发起学生的想象力和创造力，

有效提升学生的判断分析能力、观察思

考能力、学习注意力，进而使学生能够

自主地进行学习和思考，促使其思维能

力得以有效提升。与此同时，教师可以

针对教学内容进行提问，使学生能够边

学习、边思考，不但可以提升学生探索

问题、解决问题的能力，而且能够使学

生的创新能力得到培养。 

2.3.5太极拳技术评定对比 

体验式教学更注重学生的主体性，

给学生充足的体验时间，锻炼学生的思

考和观察能力。体验式教学主要以学生

学习兴趣为切入点，教学要求较为宽松，

动作规格相对传统教学法较低。传统模

式教学是让学生跟着教师的动作进行模

仿，对动作标准要求较高，及时纠正不

标准的动作，集体易错的动作集体纠正，

个别错误的动作个别更正，并会针对易

错动作反复加强练习。教师对套路练习

较为注重，因此，传统教学模式的优势

是教授的学生动作熟练程度和规范程度

相对体验式教学班的学生较高，而缺点

是大多数机械式的模仿练习，学生的新

鲜感会随着练习次数的增多而降低。长

此以往，学习兴趣和动作质量会降低，

进而影响学生的心理，出现抵触情绪。

技击作为太极拳的核心，如失去了其核

心功能，其魅力也会随之降低，进而降

低学生学习太极拳的兴趣，学习效果将

会大打折扣。针对太极拳的应用技法方

面，传统教学法是教师对每个动作的功

能进行讲解、示范，学生模仿后只知道

如何规范地做，却在真正运用的过程中

不知该如何攻防。而体验式教学班的学

生会参与到设置的教学情景之中，并在

此过程中学会如何作出攻击动作，以及

采取什么动作进行防守。因此，相比体

验式教学班的学生而言，传统教学班的

学习缺乏相应的攻防意识。 

通过以上对比分析可知，传统教学

法和体验式教学法虽针对教学成绩和教

学目标都能够有效完成，学生的太极拳

动作技巧和规范以及学习成绩效果也没

有较大差异，但传统教学模式相比体验

式教学班的学生，其创新能力、攻防意

识、学习积极主动性等相对较弱。 

3 结语  

随着教学改革的不断推进，高校教

师应积极革新教学理念和教学模式，以

此才能确保教学质量的不断提升。太极

拳作为武术类别的一个项目，采用体验

式教学法将其中的动作在日常生活中巧

妙运用，不但能够有效提升教学趣味性，

而且还可以达到防身的目的。在实际体

验式教学过程中，体育教师应注重学生

体验感的培养，积极鼓励学生创新动作，

有效调动学生动手动脑的学习热情，这

对学生创新能力和主观能动性的培养非

常有帮助。 
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