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分论坛 3:太极拳的教学实践与传承发展研究

太极拳专项体能训练方法研究

李龙飞，陈建青，徐爱娥

北京师范大学，北京 100875

摘要: 太极拳源于中国古代，强调阴阳平衡、柔和流畅的运动，注重呼吸、冥想和意识集中。

这些原理使得以太极拳成为一种综合性的运动，可以促进身体的和谐发展。太极拳强调阴阳

的平衡，这一概念源自道家哲学。阴阳代表着相对的、对立的力量，如柔和与刚硬、内与外、

静与动。太极拳的目标是通过平衡这些对立力量，实现身体和内心的和谐。太极拳的动作是

柔和、流畅、连贯的。这种柔和性有助于减少肌肉紧张，防止受伤，同时提高身体的协调性。

太极拳练习中强调冥想和意识集中，这有助于练习者更好地感知自己的身体，提高自我意识，

并促进身心的放松。太极拳动作是连续不断的循环流动过程，没有明显的开始和结束。这种

连贯性的动作练习有助于维持动作的平衡和稳定。太极拳强调气的运用，也称为"内劲"或"

内力"。通过呼吸、动作和意识的调节，练习者可以引导气的流动，增加内在力量和稳定性。

太极拳练习强调深而均匀的呼吸，这有助于放松身体、增加氧气供应，以及平衡身体的能量。

太极拳的动作中还包含了动和静的要素，动态的运动与静止的站立和坐姿相结合。这种动静

结合有助于提高身体的协调性和内外平衡。结果：太极拳是一种中国传统的内家拳法，注重

内外兼修，以柔克刚、以静制动为特点。为了在太极拳中达到更高的水平，需要进行专项体

能训练，以增强身体的柔韧性、稳定性、平衡性和内力。对比总结出太极拳专项体能训练的

方法。其中太极拳专项力量训练的方法有，基本动作练习、马步练习、慢速动作练习、推手

练习、腰部练习。太极拳平衡素质训练方法有，单腿平衡练习、太极拳套路、反腿摆动练习、

双手平衡练习。太极拳柔韧性素质训练方法有，静态伸展、动态伸展、太极八段锦。太极拳

耐力素质训练方法有，太极拳套路练习、慢速动作练习、站桩功、太极拳对练、有氧运动、

深蹲和腿部训练、持久性呼吸练习。结论：太极拳专项体能训练可以带来多方面的效果，这

些效果有助于提高身体的健康、内力和太极拳技巧。通过伸展、拉伸和慢速动作，太极拳训

练可以显著提高身体的柔韧性。这使得关节更加灵活，减少了肌肉紧张和身体僵硬的问题。

太极拳强调平衡和协调，专项训练可以显著提高身体的平衡感和协调性。这对于防止跌倒和

提高日常生活的稳定性非常重要。太极拳训练包括大量的核心稳定性练习，这有助于加强腹

肌、腰部和背部肌肉，提高身体的稳定性和力量。太极拳强调深腹式呼吸，专项训练有助于
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改善呼吸控制和气息流动，从而提高身体的能量和耐力。太极拳内力是通过专项训练和意念

的掌握而培养的。这种内力有助于提高太极拳的技巧和功效，同时也有益于身体的健康。太

极拳专项体能训练包括慢速、持续的动作，这有助于提高肌肉耐力和心肺耐力，使您能够持

续练习更长时间。太极拳训练强调意念、冥想和集中精神，这可以帮助减轻压力、提高心理

平静，并促进身心健康。通过专项体能训练，太极拳练习者可以更好地理解和掌握太极拳的

姿势和技巧，从而提高其在太极拳中的表现水平。
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