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[摘　要]太极拳是国家级的非物质文化遗产，其精髓就是以太极为中心，以其柔和、缓慢、轻灵著称，不但可以增强体

质，更重要的是可以让人身心舒畅。高职院校的学生来自各方面，而且大部分是中学的文化程度比较差，属于叛逆时期，容易

冲动，做事鲁莽。所以，在高职院校进行太极拳课的培训是十分有意义的，它可以根据自身的特性，对高职院校的学员进行综

合培养，对整体的素质有很大的促进作用，帮助学生修身养性。本文将针对太极拳在高职体育教学中的应用策略展开论述，希

望能够给广大的高职学校的体育老师们提供一些参考和帮助。
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引言

太极拳具有其他运动所没有的特色和优点，是一门综合

了多种武术特色的运动，是我们国家的国粹。太极拳这门中

国传统武术以儒家传统和传统的阴阳辩证法相结合，是一门

以刚、柔结合的中国武术。以前，大家都以为只有中年人才

能修炼，在公园里也会经常见到一些中年人在练太极拳，而

事实上太极拳对年龄和体型没有特别要求，所有年龄段的人

都可以修炼。同时，也适用于高职院校的学生进行太极拳的

教学，对高职职业院校的学生产生了正面的作用。高职学校

在开展太极拳教学的过程中，要采取行之有效的教学方法，

使其在教学中的积极效果得到最大程度的体现。

一、太极拳教学在高职学校体育课中的教学难点

太极拳的打法是以柔克刚、连绵不断、行云流水的方

式；内敛这些特征使得学习太极拳的人能够在气、形、神上

有所成就，并且在意念方面已经达到了一种极致的合一。学

习太极拳对于增强武术道德素质、提高武术运动员综合素质

起着十分重要的作用。可以说，太极拳对于人类与自然、社

会的协调发展起到了积极的作用。在学习太极拳时，要真正

做到对人体素质进行有效的锻炼，就必须充分认识和掌握太

极拳中的“刚柔”。太极拳是“功夫”中最受欢迎的一种，

它对净化人心、消弭浮躁的精神有着不可替代的作用。

高职院校的毕业生来自于不同的教育背景、成长背景和

家庭背景，但他们有着相同的共性，就是正值年少的时候，

追求刺激、追求新鲜，而太极拳是一种缓慢、柔和的运动方

式，这让太极拳在高职学生的教学中有了很大的困难。正所

谓，“兴趣是最好好的教师”，如果没有兴趣，学习的积极

性就会降低，学习的成效也就会大打折扣；高职学校在进行

太极拳教学时，应采取行之有效的教学策略，以提高高职学

生对太极拳的学习兴趣。

二、太极拳在高职体育教学中的意义

1.缓解学生学习压力

在我国，由于社会和经济的快速发展，人们的工作和工

作都受到了很大的影响，因此，在减轻压力的过程中，没有

有效的途径。人们在长期的“胁迫”和压力下，心理和身体

都处在一种“亚健康”的状况中。而怎样减轻和保护自己的

身体就成了当今社会普遍关心的问题。

据调查，有65.8%的人在缓解压力的方式上都选择了太极

拳。对于太极拳的学习成为当代人缓解生活压力、提高自身

素质的有效途径。

那么，学太极拳有哪些重要的意义？一是其历史渊源，

至今仍深受广大民众的喜爱，其重要原因在于其在我国历史

上的重要意义。二是其实际意义，许多热爱太极拳的人认

为，练拳不仅可以强身健体，还可以让人心情平静，让人精

神为之一振。总之，太极拳对人体和精神都有正面影响。在

中等职业学校体育课程中，运用太极拳进行教学，有利于提

高学生的综合素质。

2.太极拳能够使学生强身健体

如今的学生和社会的人，每天都会感到压力山大，心

力交瘁。而太极拳的慢节奏运动对于减轻当代学生的精神压

力，调整大脑皮质的神经，对于抑郁症、神经衰弱等病症具

有一定的治疗作用。另外，太极拳的舒展对身体各部位的

肌肉都是有益的。太极拳的速度很慢，但在练习的时候可

以让身体的各个部位和筋膜都得到舒展，可以增加关节的柔

韧性，增加肌肉的力量，增加骨头的韧性。对大学生体质的

塑造是有益的。太极拳中有些运动是为了锻炼平衡性而设计

的，所以长时间地练习可以增强人体的协调能力，增强平衡

感。

3.太极拳蕴含丰富的哲理，有利于改善学生心境

太极拳从诞生之初就深受中国传统文化的熏陶，其中蕴

含着丰富的哲学思想，可以帮助学员提高心态，树立正确的

人生观和价值观，以一种豁达的心态去对待事物。太极拳讲

究阴阳相生，刚柔并济，如果能够理解其含义，对生活有所

领悟。另外，太极拳还蕴含了“天人合一”的思想，可以让

人与自然融为一体，同时，太极拳中蕴含了大量的儒、释、

道等思想和古老的哲理，可以让学生从辨证的角度去思考，

从而对周遭环境的运行有更深刻的理解。

三、太极拳在高职体育教学中的应用策略

1.明确太极拳的教学意义，帮助学生修身养性
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要让太极拳成为一种真正有效的运动项目，必须要积极

地改变学生的学习态度，建立正确的认识，让他们更好地理

解和理解太极拳。对普通中等职业学校的学生而言，不仅要

深刻理解太极拳的重要内涵、深厚的体育文化内涵，更要注

意在训练的过程中，逐渐体会到其中蕴含的体育理念，比如

动静相融，从而使学员的意志素质得到持续的磨砺；让他们

更加从容，更加坚韧，拥有一个更好的未来。

在人们的观念里，太极拳是一种老年人的运动，并不

是很好的锻炼方式，所以年轻人对它的认识和认识都很低；

所以，大部分中等职业院校的大学生对太极拳的精髓和对人

体产生的正面效应和效果一无所知。因此，在上课前，老师

要给孩子们讲解有关的太极拳，让他们明白打太极拳可以增

强体质，也可以锻炼身体，推动自己的发展，对自己来说是

百利无害的。比如：利用现代资讯科技，让高职的老师将太

极拳精华展现给学员，使他们领略到其美感，感受其刚柔之

气，以此来调动学生对太极拳的兴趣和主动性。

同时，老师还要将太极拳的精髓灌输给学生，太极拳

融合了经络、气息、阴阳相和等因素，具有调整人体气血、

强化身体、净化灵魂、提升整体素质的作用。因此，在进行

运动教学时，必须将太极文化融入到课堂中，并使其在实践

中得到锻炼，让学生明白了太极文化的重要性，帮助学生在

学习太极文化的过程中不再冲动，不再浮躁，面对困难的时

候，能够保持冷静、豁达的心态，能够用辩证的思维去看待

问题，懂得对立统一的道理，对人和事都能宽容和仁慈，这

样才能使太极拳更好地发挥作用。

2.利用现代信息技术，激发高职生的学习兴趣

由于受到传统的教学方式的制约，大部分的老师在进

行太极拳的教学时，仍然遵循着传统的教学方式，即以基础

的基础和实际的练习为主。传统教学模式下，在太极拳的课

堂中，体育教师是主要的角色，教师对课堂的内容、课时的

安排、课堂的安排、等都由教师来完成，而忽略了学生的主

体性，没有充分的调动起学生的积极性。由于缺乏有效的

指导，导致学生课堂缺乏参与性，从而使学生对太极拳的学

习兴趣降低，甚至出现反感。现代信息技术以其新颖的方式

和丰富的技术手段，可以改变传统的教学方式，为学生提供

良好的学习体验，发学生的学习兴趣，提高学生的课堂参与

度，从而提高学生的学习效果。

举例来说：在学习太极拳的时候，会有许多的动作，第

一个是太极拳的起势，即“左野马分鬃”、右野马分鬃”，

若单纯由老师来讲解动作要领，会觉得单调乏味。老师可透

过多媒体，将每个动作要领的要领呈现给学员，从多个角

度、多方位、多角度的展示，使学员进行良好的动作观赏，

使学员体会到太极拳的美感与节奏美，并能提高学生的学习

热情。

3.进行动作指导，强化学习效果

利用现代信息技术，可以帮助高职生了解太极拳的动作

要领，激发高职生的学习兴趣，但是仅靠观看视频，掌握动

作要领是远远不够的，还需要学生们进行实践练习，在练习

的过程之中，教师要积极的进行指导，帮助学生发现自身的

问题，从而规范太极拳的动作，达到强身健体、修身养性的

目的。

例如：在太极拳的起势，左野马分鬃，右野马分鬃的动

作练习中，就存在一定的难度，学生在练习的时候可能因为

紧张或者对动作不熟悉，导致做出来的动作不规范，教师就

可以针对学生的动作展开具体的指导，帮助学生规范动作，

让学生获得成就感和满足感。

4.注重提高太极拳教师的专业素养

太极拳教师在太极拳的教育中起着引导和主导作用，

关系到太极拳的效果和学生对太极拳的熟练程度。因此，在

高职教育中如何更好地进行太极拳教育，必须加强对教师职

业素质的培养。该如何提高和培养教师专业素养？本论文从

几个角度阐述：一是对在职训练的高效利用。职业训练是什

麽？其本质是对各种已经接受过教育、已经在工作中进行有

偿工作的人进行重新培训。通过对已经上岗的太极拳老师进

行重新培训，通过强化和职业学校的交流，缩短太极拳老师

和职业学校的距离，通过这种方式，可以有效地提高太极拳

教师的专业水平和专业技能，进而在不知不觉中培养和提高

太极拳教师的专业能力。第二，利用有效沟通方式。高职学

校通过适当的沟通手段，可以有效地改变太极拳教师的教育

观念和教育观念，从而使太极拳的师资队伍顺应时代的发展

趋势，积极采用与当前高职生身心发展规律相适应的教学手

段和教学方式，必要的话，还应在太极拳教师之间形成合理

的奖励激励机制，做这样的安排；旨在充分调动教师的积极

性和创造性，使更多的教师参与到教学创新和创造中来，真

正提高和发展教师的专业素养。

四、结语

总之，在高职阶段，太极拳是影响高职阶段学生的学

习与发展的重要因素。要帮助学生正确认识和把握太极拳的

内涵，转变传统的教学方式，更新教育理念，运用现代化的

信息技术，调动学生的学习积极性，主动引导学生正确的行

为，使他们的行为得到规范，使学生的学习热情得到提升，

使学员在学太极拳时可以修身养性。
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