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摘 要：把表象训练的理论及方法运用在“简化太极拳”的教学中，这是符合教学的巩固性和实践实效性

原则和现代自控式教学原则的。实验结果表明，它能提高人的心理素质，有助于巩固正确动作的动力定型，加

深动作记忆。在简化太极拳教学中，用表象训练的教学效果明显优于传统的教学方法。
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Abstract：Developing training principles and methods on teaching of“Simple Taijiquan”is conformed to the principle of con-
solidated and effective teaching as well as modern auto - controlled teaching. The experimental result states that，it can de-
velop students’psychological quality and be good for the consolidation of correct exercises and improve memorizing exercise
movement.During the teaching of“Simple Taijiquan”，the effect of using the motive training & teaching is much more effec-
tive than traditional teaching method.
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表象训练是通过对一种动作过程的紧张想象（预期）唤

起神经生理反应，而达到加快动作的训练和强化动作的记

忆。即是运用运动表象并结合自我暗示，使学生有意识、系

统地在脑中进行模拟训练的一种训练方法。这种内部重复

演练动作的训练过程有利于建立和巩固正确动作的动力定

型。由于太极拳动作比较曲折、复杂，并具有独特的运动特

点和风格，往往在教学中教师教得辛苦，学生学得吃力，教学

效果不佳。本文介绍在简化太极拳教学中应用表象训练的

理论与方法，探讨表象训练在太极拳教学中运用的可行性。

1 对象与方法

1 .1 对象

研究对象为广州大学广园校区 2000 本科女生班，共 47
人，研究对象的基本情况见表 1。

表 1 研究对象基本情况

班 别 人数 年龄 /岁 身高 / cm 体重 / kg
对照班 22 18.9 ± 1 .21 157 .0 ± 5 .85 47 .7 ± 6 .13
实验班 25 19.1 ± 0 .91 157 .1 ± 5 .26 47 .4 ± 5 .45

1 .2 方法

采用组间比较法，随机抽取广州大学广园校区 2000 级 2
个女生班，分别为对照班 22 人，实验班 25 人。对照班采用

传统教学方法授课，实验班采用表象训练的教学方法授课。

根据教学大纲分别安排 12 个学时教学。实验时间为 2001
年 3 月 ～ 5 月。

实验前的准备：实验前教师对实验班学生介绍表象的技

能及所产生的作用。传授表象训练的基本方法，在实验前 1
周，把简化太极拳的教学小册子（含动作名称、说明、各式分

解动作，教学口诀以及每单元的学习内容）发给学生，要求学

生在学习每单元前要记熟这一单元所学的动作名称及教学

口诀。

表象训练教学方法：自然站立→全身放松→缓慢深呼吸

→想象练习→示范讲解→想象差异→实际练习→观察→重

点表象练习→实际练习→课后演示→巩固技能。教学提示：

整个动作过程口语化，再现动作要领，重点回忆动作细节、关

键、难点。要求学生眼看心想技术图像，默念教学口诀。例

如：搂膝拗步的教学口诀：后坐翘脚、转体跟脚、迈步屈肘、弓

步推搂。课后：要求学生每天进行 1 ～ 2 次表象训练，每次 8
～ 12 min。

实验班与对照班均采用同样标准的考试，采用组间比较

相匹配的数据比较法进行检验 .数据处理在 FX - 3 800 p 计
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算器上完成。

2 结果

2 .1 实验前实验班与对照班学习成绩的比较

实验前根据上一学期所学的一套武术套路动作评分，从

表 2 中可见，两组学生学习情况基本一致，t 检验均无显著

差异。

表 2 实验前对照班与实验班学习成绩比较 -x ± s，分

班别 n / 人 技术水平 教学考试

对照班 22 68.90 ± 4.30 68.60 ± 4.60
实验班 25 69.19 ± 5.00 69.20 ± 4.50

t 1.03 0.38

P > 0.05 > 0.05

2 .2 实验后实验班与对照班学习成绩的比较

从表 3 可见实验后实验班无论是技术水平，还是教学考

试成绩都明显高于对照班，差异性检验达显著水平，说明在

简化太极拳教学中，采用表象训练教学对于提高教学效果是

十分有效的，明显优于传统的教学方法。

表 3 实验后实验班与对照班学习成绩的比较 -x ± s，分

班别 n / 人 技术水平 教学考试

对照班 22 75.91 ± 4.20 72.32 ± 4.80
实验班 25 84.59 ± 5.20 86.21 ± 5.70

t 3.53 3.56

P > 0.01 > 0.01

2 . 3 实验班与对照班学生知识再现水平的比较

为了检验学生掌握的牢固程度，在技术课结束后 4 个

月，对学生进行了一次知识再现的测试。实验班的学生知识

再现水平、记忆保持程度明显高于对照班，其差异达高度显

著水平，同时实验班学生知识遗忘率也低于对照班。这表明

表象训练教学在对所掌握知识的牢固性方面大大优于传统

教学方法。

2 .4 实验班与对照班学生教学意见问卷调查结果对比

从表 4 可 见，实 验 班 学 生 对 体 育 课 感 到 有 兴 趣 的 占

68%，而对照班只有 45%。结果表明，实验班学生对表象训

练方式比较感兴趣，在学习过程中，大部分学生认为这种教

学对学习帮助很大，并能够理解接受，表象训练教学使学生

对学习内容、方法、步骤等清晰的理解，从而达到了加强所掌

握的技术知识的深刻性和牢固性。

表 4 实验班与对照班学生对教学的兴趣

班别 人数 有兴趣 一般 没兴趣

实验班 25 17 7 1
对照班 22 10 9 3

3 分析讨论

（1）表象训练是目前运动心理学工作者运用得最为普遍

的一种心理技能训练方法。意念能强化运动神经通路。当

人们主动产生一种运动表象时，引起有关的运动中枢兴奋，

兴奋经传出神经至有关肌肉，会引起难以觉察的运动动作。

这种神经—肌肉运动模式与实际做动作时的神经—肌肉运

动模式相似。

（2）表象训练之所以有助于提高运动技能，是因为人在

进行表象时对某任务各动作序列进行了象征性练习，在练习

中，可以排除错误动作，熟悉动作的时间空间特征，预见到动

作的结果。通过表象练习可在大脑内建立或巩固动作图象，

将动作编译程度图，通过多次练习即认知编码，建立发展最

佳的图式，从而使运动技能得到发展和提高。此外，想象的

多次重复，会起到强化记忆的作用。

（3）表象训练由于使学生在学习过程中进行着积极的自

我参与。而自我参与的程度对记忆保持能产生很大的影响。

既能多动脑，又能多动手，视觉与听觉分析有效地同时并用，

调动大脑的潜能，使知识不断地得到巩固加深。

在体育教学中应根据教学内容的具体情况采用不同的

教学方法及手段。把表象训练应用到太极拳的教学中，能有

效地调动大脑潜能，发挥主观能动性，提高学生思维能力、观

察能力和感知能力。表象训练还可以培养学生良好的意志

品质和学习兴趣，在提高学生技术水平，保证教学效果及巩

固知识上起到了积极作用。
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