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台及综合服务运行系统。高校智慧体育服务平台的构建应

充分加强对数据的运用。在技术嵌入的基础上，对于技术

及其所产生的数据使用，实现其应用价值才是服务平台构

建的目的所在。因此，需从数据治理的规范制度、组织构

建、开发统一的系统平台、循环评估等方面着手
[9]
。数据

的使用还需强调数据安全，随着《中华人民共和国个人信

息保护法》的正式实行
[10]

,表明我国注重数据的保护。高

校智慧体育服务平台的构建也应针对可能出现的安全、风

险、隐私等问题通过完善的制度体系加以约束。 

4.4 以主体需求为核心，加速服务供给的精细化 

从生产力与生产关系的辩证角度来看，高校智慧体育

技术属于生产力，高校智慧体育服务制度属于生产关系，

而对于生产力和生产关系来说，“人”是最重要的核心要

素
[11]

。在高校智慧体育服务平台构建中要特别关注“人”，

即不同主体的重要作用。对建设主体而言，无论是智慧体

育服务平台建设、维护还是数据运营都需要相关专业人才。

因此，需制定人才引入制度，通过政策吸引人才，在此基

础上加强技能培训，培养复合型人才。对使用主体而言，

高校智慧体育服务平台构建的服务对象是“人”，要满足

学校管理者、教师、学生等不同个体的多元需求。在高校

智慧体育服务平台构建中，平台应积极主动回应使用主体

的应用体验，不断改善平台技术；根据管理主体的有效反

馈提升平台服务效果；根据使用主体的实际需求加速平台

服务供给；根据建设主体的实践理念转化平台服务价值。

紧贴使用主体，以其获得感、满足感作为验证智慧体育服

务平台的构建效果，以其使用感受作为最终目标，增强其

对高校智慧体育服务平台构建的认同与支持。 

5 结语 

在数字化发展的时代背景下，高校体育也逐步向智慧

化转型，其中智慧体育服务平台是高校体育智慧化转型的

重要载体，但是囿于我国智慧化平台的构建处于起步阶段，

高校智慧化建设行业标准缺失、各地区高校智慧化发展水平

不一等原因，导致其发展缓慢。基于此，通过系统分析普通

高校智慧体育服务平台构建的切实要求，从总体上把握普通

高校体育智慧化转型的发展方向，综合选择数字体育企业及

高校，通过实地调研重点关注数字体育企业智慧体育平台建

设及系统流程，构建高校智慧体育公共服务平台组织架构。

从制度、组织、技术、主体需求四个方面，全方位考量普通

高校智慧体育公共服务平台的推进路径，以期推动高校体育

与数字技术深度融合，加快转型速率，提升服务水平。 
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[摘要]近年来，心理学的方法用于体育领域已被大众逐渐认同。因我国生活水平逐渐提升，大众对于身体素质的认识越来越

深刻，也需要一项缓慢的体育运动来弥补生活中对于运动的欠缺。太极拳是一种起源于明末清初河南陈家沟村的中国武术，

在过去三百多年里，已发展成陈式、杨式、吴式、孙式和武式五大流派
[1]
。本篇文章以 42式太极拳为研究对象。它以“杨式

太极拳”为主，动作上博取“陈式”的发劲，“吴式”的平圆，“孙式”的舒展圆活，博采众长之后整套动作显得气势舒展大

方，刚柔并重，速度变化显得刚柔有变。太极拳较为缓慢且太极拳对运动场地以及运动环境的要求较低，但是太极拳相对于

其他运动，动作较多，且节奏难以掌握，因此流畅且正确地练习太极拳成为了这项运动的难点。表象训练法是一种心理训练

方法，利用对动作的回想，思考，分析，记忆来加快学习太极拳套路的效率提高学习的准确性。指导者也可通过演练以及语

言来让学习者从视觉、听觉中潜移默化地接受表象训练法。表象训练法简单易实施，适合运用于太极拳练习中，因此本篇文

章将针对表象训练法如何充分在太极拳学习过程中发挥作用进行研究，并尽可能找出表象训练法在太极拳学习过程中最优的

路径。在 42式太极拳教学中采用表象训练法，有助于提高习练者学习太极拳的效率以及动作的准确性。促进习练者自我效能

的实现，激发学习 42式太极拳的积极性。也可以大大提高太极拳教学的效果。 

[关键词]表象训练法；42式太极拳；太极拳教学 
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Abstract: In recent years, the application of psychological methods in the field of sports has gradually been recognized by the public. Due 

to the gradual improvement of living standards in China, the public's understanding of physical fitness is becoming more profound, and a 

slow sports activity is also needed to make up for the lack of sports in daily life. Tai Chi is a Chinese martial arts originated in Chenjiagou 

Village, He’nan Province during the late Ming and early Qing dynasties. Over the past three hundred years, it has developed into five 

major schools: Chen style, Yang style, Wu style, Sun style, and Wu style. This article takes 42 style Tai Chi as the research object. It is 

mainly based on "Yang style Tai Chi", drawing on the power of "Chen style" in its movements, the flat and round "Wu style", and the 

relaxed and lively "Sun style". After drawing on the strengths of others, the entire set of movements appears to have a relaxed and 

generous momentum, emphasizing both rigidity and softness, and the speed changes appear to be both rigid and flexible. Tai Chi is 

relatively slow and has lower requirements for the sports field and environment. However, compared to other sports, Tai Chi involves 

more movements and is difficult to master the rhythm. Therefore, practicing Tai Chi fluently and correctly has become a challenge for this 

sport. The imagery training method is a psychological training method that utilizes the recall, thinking, analysis, and memory of 

movements to accelerate the efficiency and improve the accuracy of learning Tai Chi routines. Mentors can also use drills and language to 

enable learners to unconsciously receive surface training methods from both visual and auditory perspectives. The imagery training 

method is simple and easy to implement, and is suitable for use in Tai Chi practice. Therefore, this article will focus on how the imagery 

training method can fully play a role in the learning process of Tai Chi, and try to find the optimal path for the imagery training method in 

the learning process of Tai Chi. The use of imagery training method in the teaching of 42 style Tai Chi can help improve the efficiency of 

practitioners in learning Tai Chi and the accuracy of movements. Promote the realization of self-efficacy among practitioners and stimulate 

their enthusiasm for learning 42 style Tai Chi, which can also greatly improve the effectiveness of Tai Chi teaching. 

Keywords: representation training method; 42 style Tai Chi; Teaching Tai Chi 

 

1 训练方法概念界定 

1.1 表象训练法的概念 

表象训练法是心理训练方法的一种，在竞技体育和休

闲体育训练中被广泛应用。是通过习练者积极的心理活动，

通过想象、回忆所学动作幅度，动作角度，动作力度，来

让动作在脑海中进行演练，然后对脑海中所演练的动作进

http://qikan.cqvip.com/Qikan/Search/Index?key=C%3dG852.11&from=Qikan_Article_Detail
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行思考、分析来加深对动作的记忆
[2]
。表象训练法主要是

用于提升学习者在学习的过程中学习动作和掌握动作的

效率。很多太极拳老师都将表象训练法用于太极拳教学的

过程中，加强学生对于太极拳动作的记忆，从而让学生可

以较为完整的将太极拳套路演练下来。其具体内容如下 : 

1.2 传统训练法的概念 

传统训练法是习练者先跟太极拳老师学习太极拳动

作，然后通过不断的练习，强化肌肉记忆，在学习会太极

拳动作后，太极拳老师进行纠正，习练者再依靠多次练习

去更正之前的错误动作，通过长时间，多次数反复地练习，

来掌握和巩固所学习的太极拳套路。通过老师的言语提示

以及动作演示来感受太极拳练习节奏，再通过长时间反复

练习去让肌肉形成节奏性记忆。 

2 表象训练法的应用 

2.1 习练者对表象训练法的运用 

首先对于太极拳初学者而言，繁多的太极拳动作是初

学者学习记忆的困难点。初学者在学习太极拳套路的过程

中，可能会出现动作顺序、方向的记忆混乱，动作衔接的

失误等使其难以静下心来学习。利用表象训练法可以让初

学者在学习太极拳的过程中，通过反复回忆刚学习的太极

拳动作，在脑海中多次演练，来加深记忆。从而掌握太极

拳套路的正确顺序。也可以在太极拳动作学习前，先在一

些视频中看这些动作，利用视觉表象从而加深对太极拳动

作的认知，在学习太极拳的过程中更容易掌握这些动作。

表象训练法也可以使初学者在学习过程中，从而提高学习

者学习太极拳的效率以及准确性。 

其次对于已经掌握太极拳套路的习练者而言，太极拳

每个动作规格的准确性是太极拳习练者的困难点，习练者

在太极拳的演练过程中，往往难以将动作准确地表达出来。

习练者可以利用表象训练法进行所演练动作的回忆、分析，

从而找到自己的不足之处，然后结合传统训练法不断练习，

反复进行，直至该动作完全纠正过来，也可以让指导者先

进行正确动作的示范，然后习练者在自己脑中回忆指导者

动作形象与自己演练时的差异，更正自己动作中的不足，

从而更好地在演练中将太极拳动作准确地演练出来。在习

练者熟悉太极拳动作后，也可利用表象训练法来找出太极

拳动作中的攻防特点，更全面地了解太极拳动作。 

最后对于太极拳运动员而言，太极拳缓而舒的节奏是

太极拳习练者的困难点，较高水平的太极拳运动员的要求

是将太极拳套路如行云流水般地演练下来。在日复一日，

年复一年的太极拳训练中，进步空间会逐渐压缩，进步幅

度会逐渐减慢。习练者难免会心生焦躁。研究表明 8 周练

习太极拳可减少练习者抑郁和愤怒的情绪
［3］

太极拳可缓

解练习者的情绪障碍和疲劳
［4，5］

正所谓思而不学则罔，

学而不思则殆，运动员往往缺少对自己所演练套路的思考，

才会出现日复一日地练习却难以进步甚至退步。太极拳运

动员可以利用表象训练法，首先要集中注意力和提高精神

专注力让演练的套路在脑海中清晰地再现，自己在动作再

现的过程中，找出自己问题的所在，找出自己的节奏误差，

然后更正自己在演练时所出现的节奏性问题。最后通过表

象训练和传统训练来更正自己太极拳套路演练过程中的

问题。在遇到较难的太极拳技术动作时，可以利用表象训

练法在脑中形成动作缩影，从多角度分析、思考动作要领，

再利用传统训练法进行实践练习，从而攻克困扰自己的太

极拳技术难点。 

2.2 表象训练法在教学上的运用 

在太极拳教学过程中，因习练者对太极拳动作的理解

和掌握的差距较大，所以指导者不能一概而论，应根据习

练者对太极拳的理解和掌握程度的不同而采取较为合适

的表象训练法进行个体化指引，最大化地发挥出表象训练

法的作用。 

2.2.1 表象训练法基本动作指引 

在初学者学习太极拳套路的过程中，指导者可以将太

极拳动作合理地分解开，形成一个个简单易学的动作，并

将这些分解后简单易练习的动作之间添加一些衔接点，然

后进行太极拳动作的教学。以求初学者首先将各个动作逐

步记下来，然后通过衔接点将整段套路记下来。达到初学

者在习练完上一个动作后，可以顺势地演练下一个动作。

指导者也应多次地向初学者展示正确的动作，引导初学者

在脑海中重现指导者的动作，从而帮助初学者建立对太极

拳动作的基本认知和记忆，以及提高对动作的兴趣和注意

力。也可以为初学者接下来的太极拳套路学习奠定基础。 

2.2.2 表象训练法整体动作指引 

在习练者初步掌握太极拳套路后，引导者可以在习练

者练习之前，先快速的将整套套路演练一遍，激发肌肉记

忆。然后静下心来，通过表象训练法将套路完整地在脑海

中重复一遍，再次强化习练者对于动作的记忆。最后再正

常速度进行演练，使习练者逐步可以将太极拳动作完整的

重复下来。巩固习练者对于太极拳套路的记忆。 

2.2.3 表象训练法细节性指引 

习练者熟练掌握套路练习后，需注意动作练习的力度、

速度、角度、技巧、方法等细节。在习练者反复练习的过

程中，指导者发现习练者动作错误后，自己先正确地将动

作演练一遍，通过对示范动作的讲解分析强调习练者关注

自己演练动作的细节，然后引导习练者通过表象训练法，

将指导老师的正确动作在脑海中进行演练，记住动作的细

节以及要点。在习练者练习太极拳动作时，指导者也可通

过语言提示强调动作的要点，引导习练者做出正确的动作。

从而帮助习练者提高对太极拳的熟练度，以及提高动作的

准确性和协调性。 

2.2.4 表象训练的相互性指引 

指导者可以在运动员太极拳训练过程中，在传统的太
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极拳训练方式中灵活穿插表象训练法。在长时间传统训练

后，运动员的身体会出现疲惫，为了避免在身体疲惫时有

过高的运动负荷或在身体疲惫时出现运动损伤，可灵活采

用表象训练法进行穿插训练，在运动员一定强度训练后，

指导运动员进行表象训练法开始训练，让运动员在表象训

练法中加深对太极拳套路的记忆并更正之前传统训练所

出现的差错。在身体一定程度上恢复后，再次进行传统训

练会加快太极拳套路训练的效率。同时表象训练法也可以

使运动员来熟悉不同的训练环境，更有利于调整自己的心

理状态和身体状态，掌握太极拳的演练节奏，以及提高对

动作的适用性和灵活性。 

2.2.5 加强表象训练的延伸性 

指导者应给学习者强调表象训练法不仅仅局限于将

已经学会的动作在脑海中反复再现，对于太极拳运动员而

言，对于太极拳的套路早已熟然于心，运动员们仍需要利

用表象训练来加强自己的演练效果。可以利用表象训练法

来尝试一些较为困难的动作或深刻地了解一些简单的动

作，然后通过对动作的高度理解，进一步提高动作的演练

水平。再通过传统的训练来为此践行，从而提升运动员的

太极拳演练水平，同时延伸表象训练法的作用。 

3 表象训练法的注意事项 

3.1 习练者的注意事项 

表象训练法属于心理和思维的训练。表象训练法是一

个系统、复杂，循序渐进的发展过程。所以习练者在使用

表象训练的过程中，首先应集中精力，注重人脑感知过的

事物和现实动作相互作用。利用表象训练法可以提高太极

拳的学习效率，多数习练者会对表象训练法产生过度依赖，

过度使用，从而忽视传统的训练方式；减少训练时间，训

练频次，训练强度从而造成肌肉对 42 式太极拳固有记忆

模式不断弱化，逐渐减退，造成动作不连贯，动作规格不

精确，甚至动作变形。强调表象训练法固然重要，但忽视

传统训练法是不利于太极拳的学习。传统的套路演练仍是

不可或缺的，习练者仍需通过长时间、多频次、高强度的

传统训练，才可以将太极拳套路熟练、正确地掌握。只有

将表象训练法与传统动作训练同时注重起来，才能有效的

发挥表象训练法的作用，在学习太极拳套路的同时，利用

表象训练法来加深对动作的记忆，以及更正在太极拳传统

训练时所出现的错误。对于太极拳套路较为熟悉的运动员

也应多结合传统训练来加强对动作的攻防含义的理解。在

运用表象训练法的同时也应注意自身反馈与调整，需要不

断地在表象训练法中获取反馈，了解自身训练效果，并及

时进行适当的调整，二者完美结合，相得益彰。才能在表

象训练法中更快更精准地解决 42 式太极拳套路练习过程

中遇到的问题。 

3.2 指导者的注意事项 

表象训练法是在教学中一种有效的教学办法，指导者

应在开始表象训练之前，首先需要明确训练的内容，确定

一个清晰的目标，让学习者清晰地跟随指导者的语言指引

进行表象训练。其次指导者在进行表象训练法教学时，也

应注意各个动作的顺序、力度、速度、角度、技巧、方法，

适当的考虑学习者的训练环境、身体状态等等。根据不同

的情况及时调整表象训练法，最后再通过语言提示，来让

习练者更清晰、准确地重现技术动作，从而提高训练效果。

表象训练法也需要持之以恒地练习，只有反复地练习，才

能使表象记忆深化，对 42 式太极拳有更深刻的理解。指

导者一旦不重视表象训练法的持续性，那么表象训练法的

效果肯定也微乎其微。 

习练者在利用表象训练时难免会在太极拳套路学习

的过程中记错动作要求，并通过表象训练法在大脑中不断

加深印象，从而掌握一个错误的动作。指导者应进行及时的

指导，来更正习练者在练习中所出现的错误。指导者也应不

断完善、创新表象训练法的训练模式，充分的结合太极拳训

练场地以及学习者的身体状态，将表象训练法和传统训练法

相结合利用，才能最大化加快学习者学习太极拳的效率。 

4 结论与建议 

4.1 结论 

表象训练法（心理意象 mental imagery, MI）被定

义为“没有任何运动的运动的心理表征”
[6]
。这是一个想

象一个动作而不执行它的过程。主体依靠记忆来理解动作

的过程。在心理练习过程中，受试者重复想象的动作以提

高动作的实际表现。身体和心理练习的结合有助于恢复成

功的运动。在此过程中，人在心里明确地排练完成任务时

所需的动作顺序。重点和规划提高了对所需任务认识
[7]
。

在初学者学习太极拳的过程中加入表象训练法不仅可以

加深对于动作的记忆，也可以使初学者回忆太极拳练习时

出现的错误，自我进行更正，使初学者可以更快且更准确

地学会太极拳套路；在习练者练习太极拳的过程中加入表

象训练法可以让习练者充分的理解太极拳动作，思考太极

拳动作中的攻防含义，从而较为全面地理解动作，加强习

练者对于练习太极拳的节奏感受。在太极拳习练者多次练

习太极拳后，加入表象训练法可以让习练者在练习程中避

免超负荷运动，以及一定程度上避免运动损伤；还可以让

习练者在表象训练法中学习一些较难的动作，加强自身太

极拳演练水平。指导者也要做好初练者开始阶段的运动表

象建立，中级阶段，注重练习者各个动作的顺畅衔接，对

于熟练掌握者，注意纠正和调整动作规范。研究表明在太

极拳教学中运用表象训练法不但可以提高习练者的各项

身体能力，也可以大大提高太极拳教学的效果
[8]
。还有研

究发现表象训练法对于纠正弱势动作（偏科现象）有显著

效果
[9]
。表象训练法作为一种心理训练方法，在 42 式太

极拳教学中采用表象训练法，有助于提高习练者学习太极

拳的效率以及动作的准确性。促进习练者自我效能的实现，


