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應用運動生物力學概念發展太極拳教學策略 

Applying Concepts of Sports Biomechanics into Developing the Teaching Strategies of Tai Chi 

Chuan 

 

一. 報告內文(Content)(請繳交 3 至 10 頁成果報告，不含封面、參考文獻、相關佐證附件

與連結，檔案大小以 20mb 為限。) 

緒論 

    近年來國際上太極拳的研究可說是日新月異，特別是新英格蘭醫學期刊(The New 

England Journal of Medicine)在 2010 年刊登了一篇太極拳對於纖維肌痛症的效果(Wang, 

Schmid, Rones, Kalish, Yinh, Goldenberg, Lee, & McAlindon, 2010)，2012 年則是太極拳應用於

患有帕金森症狀的患者身上(Li, Harmer, Fitzgerald, Eckstrom, Stock, Galver, Maddalozzo, & 

Batya, 2012)，引起學術界的強烈關注，因為這個期刊的影響指數近幾年都高達 50 以上。但

在這些研究中，太極拳只是作為一項介入的方法，而其中的機轉究竟為何?則是沒有明顯的

說明清楚，這是我們感到惋惜的地方。但是要將太極拳對於人體的影響講得清楚確實也是非

常不容易，畢竟它涵蓋的內容有太多面向。鄧時海(1990)出版《楊家老架式太極拳教本》，

對楊家太極拳的教學提出了五個重要的因素，亦即師資、場地、時間、拳伴與素質，作者認

為這些是教學成功最主要的要素。趙斌與周蘇源(2010)使用誘導式教學法應用於高校的太極

拳教學，其中包含語言誘導與動作誘導法。藍孝勤、呂遜雪與黃美瑤(2010)探討不同教學形

式之太極拳授課時間模式，分析結果發現教學活動中以內容介紹所佔時間比例為最高，其次

是練習活動與綜合活動。余強生(2010)透過實務教學活動研究進行行動研究，探討如何應用

身心動作教育的理念發展鄭子太極拳教學活動，結果發現可以提升學習者的學習效益與開發

學習者的身體覺察能力。一般來說，太極拳做為體育課教學活動，內容上大多包含有兩大

類，一類是動作的模仿與學習，另一類則為理論，理論多以陰陽觀念(鄭仕一，2003)和太極

拳經、拳論、五字訣與楊澄甫十大要領等來解說。但就目前現行義務教育來說，陰陽五行的

觀念在中小學課程中的比例很少，反倒是物理學中的力學一直都是自然科學中的重點，相較

之下學生對於力學的理解是較陰陽五行為多。加上個人從 2010 做了國科會的太極研究後

(Chung, Lin, Liu, Chuang, & Shiang, 2013, 陳韋翰、楊貴羽、孫銘、莊榮仁、相子元、劉強，

2014；劉強、楊貴羽、陳婉菁、相子元、莊榮仁，2011； 孫銘、劉強、莊榮仁、相子元，

2011)就一直在思索如何將運動科學，特別是運動生物力學的理論融入到太極拳教學活動

中。所幸在諸多前輩老師的教導下，讓我慢慢能體會與了解如何使用運動生物力學的理論來

解釋與說明太極拳的動作意義。本教學實踐課程就是結合運動生物力學的理論知識與太極拳

的身體動作操作，企圖提升學生對於太極拳的理解，進而提升其動作技術，讓學習者充分掌

握太極拳練習中的運動生物力學要領，進而融入到日常生活作息中。希望能「知其然，也能

知其所以然」。 

 

研究方法 

    本研究計畫內容送台北市立大學人體試驗委員會審查，第一次送免審，審查委員認為須

送微小風險審查，改送後，審查結果須對受試者同意書進行部分修正，以確保研究參與者的

權益，經修正後通過(IRB-2018-061)。107 年 10 月份第二次上課時對全體上課同學進行說明

會，研究對象以中國文化大學選修研究者所開設之太極拳課程共 4 班，107 學年度第一學期

之興趣選項體育課之太極拳 55 人，第二學期 21 人(適逢學校體育課程政策變動，實施自主

體育課，因此選修人數大幅下降)；體育學系開設之太極拳學年課上學期選修有 54 人，下學



期有 51 人，扣掉選修學年課重複修課人數，選課人數共 141 人，簽署同意書有 82 人(男 49

人，女 33 人)，最後 68 人完成評量。每學期進行 12 週，每週 1 次，每次 90 分鐘的太極拳

教學課程。開課前先研擬教學大綱(如附件 1)、教材、講義與學習評量量表。教材和講義是

根據運動生物力學理論中的人體結構、人體重心、向量的分解與合成融入太極拳的基本功、

套路與推手中，印製成教材與講義分送學習者參考，並以之教導學習者。學習評量分為兩大

類，一類是太極拳動作學習與練習，另一類為應用運動生物力學知識輔助學習太極拳，各有

18 題。問卷評量採用李克特氏量表(Likert-type scale) 5 點評量(王俊明，1999)，非常可以為

5，可以為 4，尚可為 3，有點難為 2，很困難為 1。如表 1 與表 2。以 107 學年度第一學期

興趣選項體育課太極拳的選課同學之期初評量所得資料，使用 t 考驗進行項目分析，因素分

析分析構面，相依樣本 t 考驗檢定學習者期中與期末的差異。顯著水準定為 α=.05。 

 

表1、107學年度第一學期體育課太極拳動作學習與練習之期初評量 

題目 平均數 標準差 

T1.我知道如何操作無極勢 2.25 1.251 

T2.我知道自己身體的放鬆與緊張 3.72 0.779 

T3.我知道如何分辨夥伴的手或身體是否放鬆或緊張 3.33 1.146 

T4.我知道自己身體是否柔軟或僵硬 3.64 0.931 

T5. 我知道如何分辨夥伴的手或身體是否柔軟與僵硬 3.19 1.191 

T6. 我知道自己身體是否沉著或輕浮 3.19 1.091 

T7.我知道如何分辨夥伴的手或身體是否沉著或輕浮  3.00 1.242 

T8.我知道如何操作太極拳的基本功的開合手 2.36 1.268 

T9. 我知道如何操作太極拳的基本功的轉腰 2.31 1.261 

T10. 我知道如何操作太極拳的基本功的提腿 2.36 1.246 

T11. 我知道如何操作太極拳的基本功的轉手 2.25 1.273 

T12.我知道如何演練太極拳套路 2.17 1.207 

T13.我知道如何演練雙手立圓推手(順逆) 2.14 1.199 

T14.我知道如何演練單推手及推肘 2.17 1.207 

T15.知道如何演練雙推手 2.17 1.183 

T16.我知道如何演練雙推手之變化型 2.14 1.175 

T17.我知道如何演練履擠推手 2.14 1.175 

T18.我知道如何演練組合推手 2.14 1.175 

 

表 2、107 學年度第一學期體育課運用運動生物力學知識在太極拳學習與練習上的應用的期初

評量 

題目 平均數 標準差 

B1.站無極勢時，我明確知道雙腳分擔體重的比例為:

腳跟7成、腳掌2成、腳尖1成。 

2.36 1.175 

B2.我知道如何移動重心 3.19 1.142 

B3.我知道如何分配身體重量在兩腳之間的比例，特別

是在不同的樁式上 

2.42 1.204 

B4.我能夠知道對方作用在我身上力量的大小 2.92 1.105 

B5.我能夠知道對方作用在我身上力量的方向 2.89 1.008 

B6.我能夠知道對方作用在我身上力量的作用點 2.72 1.059 

B7. 我能夠知道對方作用在我身上力量的大小，並且 2.47 1.183 



能夠改變它 

B8. 我能夠知道對方作用在我身上力量的方向，並且

能夠改變它 

2.47 1.158 

B9. 我能夠知道對方作用在我身上力量的作用點，並

且能夠改變它 

2.53 1.183 

B10.我知道如何加大接觸時間來減緩對方施加在我身

上的力量 

2.44 1.182 

B11.我知道如何操控兩手施力的方向，而形成我想要

的方向(力的合成) 

2.42 1.131 

B12.我知道如何操控身體，使之產生斜面，造成對方

施加於我身上的力量產生分力(力的分解) 

2.56 1.206 

B13.我知道兩人力量相抵抗時，有作用力與反作用力

的情況存在 

2.92 1.251 

B14.我知道如何使用槓桿原理來控制對方的肘關節 2.69 1.261 

B15.我知道如何增加身體質量參與，應用於推手中 2.28 1.111 

B16.我知道人體腕關節的特性(強項與弱點) 2.61 1.178 

B17.我知道人體肘關節的特性(強項與弱點) 2.61 1.178 

B18.我知道人體的中軸線的位置與變化 2.50 1.159 

 

 

結果 

一、學習評量問卷所得資料使用 t 考驗進行項目分析 

    項目分析部分，將 36 題題目之單題分數加總，依總分分為高、中、低三組，以高分、

低分兩組進行 t 檢定，以確定題目的鑑別度，結果所有題目都達顯著差異(p<.05)，表示題目

的鑑別度良好。 

 

二、因素分析分析構面 

    將所有 38 題目進行因素分析，擷取方法採用主成分分析，轉軸方法採用最大變異法，

取特徵值大於 1 作為因素命名，共得到 4 個因素，分別為太極拳演練、力量感知、人體結構

與分辨身體狀況。其旋轉平方和變異量解釋百分比分別為 35.139、19.759、17.794 和

13.877，累計為 86.58%。如表 3。因素一太極拳演練，其因素負荷量介於 0.91 至 0.71 之

間。特徵值為 22.14，可解釋變異量為 61.49%。因素二為力量感知其因素負荷量介於 0.84 至

0.58 之間。特徵值為 3.94，可解釋變異量為 10.96%。因素三為人體結構其因素負荷量介於

0.84 至 0.60 之間。特徵值為 2.41，可解釋變異量為 6.70%。因素四為分辨身體狀況其因素負

荷量介於 0.90 至 0.68 之間。特徵值為 2.45，可解釋變異量為 5.69%。 

 

表 3 應用運動生物力學發展太極拳教學策略因素分析摘要表 

題號          太極拳演練    力量感知       人體結構     分辨身體狀況  

T12 .911    

T13 .906    

T16 .906    

T17 .904    

T11 .902    

T15 .902    

T10 .900    



T9 .898    

T14 .894    

T18 .888    

T8 .837    

T1 .815    

B1 .710    

B4  .840   

B5  .828   

B9  .768   

B8  .765   

B6  .764   

B7  .745   

B10  .710   

B11  .703   

B2  .607   

B3  .580   

B18   .836  

B17   .830  

B16   .826  

B14   .824  

B15   .733  

B12   .626  

B13   .604  

T5    .896 

T3    .844 

T7    .788 

T4    .707 

T6    .705 

T2    .677 

特徵值 22.135 3.944 2.413 2.048 

解釋變異量 61.486 10.956 6.702 5.689 

累積變異量 84.834 

 

三、相依樣本 t 考驗檢定學習者期中與期末的差異 

   太極拳演練、力量感知與人體結構與分辨身體狀況等四構面在期中與期末的相依樣本 t

考驗中均達到顯著差異(p<.05)。如表 4 所示。 

 

表 4、四構面在期中評量與期末評量的相依樣本 t 考驗 

構面 期中(平均數±標準

差) 

期末(平均數±標準

差) 

個數 t 值 P 值 

太極拳演練 3.50±0.59 3.79±0.57 68 3.95 .000 

力量感知 3.53±0.66 3.72±0.65 68 2.79 .007 

人體結構 3.45±0.62 3.72±0.64 68 3.55 .001 

分辨身體狀況 3.61±0.60 3.78±0.63 68 2.41 .019 



 

 

討論 

    本研究的教學內容的編配原則是根據動作的難易度與複雜度來進行的，依序是由樁式、

單招、套路與推手來進行的。其根據是由個人自身的互動(身體在原地不動的樁式，可體會

身體重量在腳掌上的分布情形)，接著個人與環境單方向的互動(身體在一個方向上活動，如

上下、前後等，亦即所謂的單招，可以體會身體重心的移動)，接下來是個人在環境中多方

向的互動(稱為套路，可體會轉身或改變身體移動的方向)，最後是個人與夥伴的互動(推

手)，在推手的過程中知道自己力量的方向、大小與作用點，同時也知道夥伴的動作與力

量。進而透過力量的分解來化解夥伴的力量，知道如何使用合力來增強作用在夥伴身上的力

量。(鄧時海，1990；肖飛，2009；Guo, Qiu, & Liu，2014）。 

    本研究是以應用運動生物力學理論與概念發展太極拳教學活動，其基本構想是植基於運

動生物力學是以生物學和力學的理論與方法，研究人體運動與技術，使複雜的人體動作技術

可歸納於最基本的生物學和力學理論，同時透過技術分析，可以促進體育教學活動的想法

(翁梓林，2018；相子元，2009；Winter，1990)。事實上，人體上的肌肉、肌腱、韌帶、骨

骼等參與運動的元件，無一不是根據力學及生理的原則來產生動作，如果教練、體育老師、

運動指導員、選手、學生能夠了解運動的原理，特別是運動生物力學的原理，相信對於運動

技術的掌握，必將能夠知其然，也能知其所以然，事半功倍(相子元，2009)。以往使用運動

生物力學的工具或方法來研究太極拳，大多是集中於太極拳專家的太極表現特徵，特別是集

中在下肢肌肉的活化或增強下肢肌力(Chan, Luk & Hong, 2003, Wu, Liu, Hitt, & Millon, 2004, 

張文星、張耀庭、黃長福、張家豪，2014；陳柏潔與黃長福，2016；黃泰諭與方進隆

2010)、太極拳步行走過程中，腳與地面接觸的特徵(Wu & Hitt, 2005)、42 式太極拳腳步移動

的特性(Mao, Li & Hong, 2006, Chau, Chau, & Mao, 2006)、平衡能力的增進(Chan, & Bartlett, 

2000, Mak, & Ng, 2003, Fong, & Ng, 2006, Tsang, & Hui-Chan, 2004, Tsang, & Hui-Chan, 2006, 

Wolf, Barnhart, Kutner, McNeely, Coogler, & Xu, 1996, 夏文賢、蔡崇濱、顏克典，2010)。比

較少論及應用運動生物力學來進輔助解說太極拳教學活動。常見的太極拳輔助教學大多數結

合時代的科技產物—多媒體或 3D 動畫輔助教學活動(安學濤、邱麗玲與王鵬，2007；藍孝

勤、王炫智與陳五洲，2010；林建豪、張嚴仁與姚承義，2013)，也和本研究的重點略有不

同。 

    本研究應用運動生物力學概念來進行太極拳教學的結果也和林澤民(2013)的研究結果相

類似，他使用理解式教學法來幫助學習者學習桌球技能，結果發現使用理解式教學法對於桌

球技能的學習成效明顯高於傳統式教學法，這意味者能夠透過原理的講解，將有助於學習者

學習動作技術。本研究在力量感知和分辨身體狀況兩個構面上達到顯著差異的結果，也和余

強生(2010)應用身心動作教育的理念發展鄭子太極拳教學活動，結果發現每周兩次 90 分

鐘，共 10 周教學活動，學生對於太極拳動作覺察、重心轉移、注意力集中都有改善，而且

也增進了身體的覺察能力，特別是在身體有異常現象的時候更加明顯。 

 

學習者回饋舉例 

    有學習者提到……只要以力的運動方向為基礎就可懂得運用力量，藉由改變力量的方
向，就可以把對手推開……；另一位學習者提到他可以了解力的作用與方向，也能夠知道對
方的力量大小與作用方向，但他還不會化解…….。這些都顯示學習者了解本研究應用運動

生物力學融入於太極拳教學策略中的用意。如圖 1。 



  
圖 1. 兩位學習者學習心得示例 

 

教師教學反思 

(一) 體育課第一學期太極拳動作教學進度，明顯落後於以往的教學模式，探討原因有 2

個，其 1 是主要在於解釋說明動作的原理，以及其在運動生物力學上的意義，花費較

多的時間。其 2 為確認學生確實學會、了解所演練與所講解的內容，因此為個別學生

示範演練的機會增多，測試學生了解動作的測試增多。 

(二) 體育課第二學期太極拳動作教學趕上進度，但學生的負荷量增大，教學評量反應不

佳。(第一學期體育課太極拳教學評量為 90.0，第二學期為 88.8。體育系太極拳課程為

92.6 與 91.2，全部平均為 90.65 高於班、系、院與校平均) 

(三) 體育系同學對於套路的學習意願較低，對於應用(招式拆解應用、測試、推手)的反應較

佳。 

 

結論 

    應用運動生物力學知識融入太極拳教學活動中，有助於提升學習者對於太極拳演練、力

量感知、人體結構與分辨身體狀況的能力。教學反思:對於教材份量的掌握不夠精確，若要

多講授運動生物力學概念，則需要部份刪減太極拳動作教學的內容，以免影響學習成效。 

 

建議 

    未來可編制運動生物力學主題單元教材，例如以力的分解與合成為單元主體，搭配太極

拳動作或國術動作來進行教學活動，提升學習者實作的學習經驗。 
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三. 附件(Appendix) 

與本研究計畫相關之研究成果資料，可補充於附件，如學生評量工具、訪談問題

等等。 

附件一、107學年度太極拳課程教學進度與課程內容大綱 

週次 太極拳動作 太極拳推手 太極拳元

素 

力學元素 備註 

1 預備週    課程說明 

2 無極勢 

 

 放鬆與用

力 

柔軟與僵

硬 

 研究參與者

說明會、同

意書、期初

評量 

3 開合手、轉腰  沉著與輕

浮 

  

4 提腿、轉手 雙手前下推、雙手前

上推 

隨順與頂

抗 

笛卡兒座

標系統 

 

5 起式、左雲手

掤、右雲手掤 

雙手前下推交叉前進 

雙手前上推交叉前進 

靈活與僵

化 

人體的三

軸三面 

 

6 右轉左斜飛

掤、左轉右斜

飛掤 

單推手 

推肘化開 

美人照鏡 

四肢的主

動與被動 

向量的分

解與合成 

 

7 掤履擠按 雙按 

平圓化 

抓與被抓 

 

人體骨骼

結構圖 

 

8 單鞭 雙按 

從對方手下走額狀圓

化 

 人體骨骼

結構圖 

 

9 期中考    期中評量 



10 提手上式、進

身靠、白鶴亮

翅 

雙按 

從上穿中化+繞圈回

推或+交叉彼雙手抓

之 

從下穿中化+雙風貫

耳 

陰與陽 

 

人體關節

概說 

 

11 摟膝拗步、手

揮琵琶、摟膝

拗步 

挒手:推腹—提手上

式 

 

太極拳經 人體關節

概說 

 

12 提掌揚拳、撇

身捶、 

推肩 

推胸—手揮琵琶 

太極拳經 人體重心  

13 纏手撲面掌 彼推我右肘，我左手

使美人照鏡，右手使

頂肘+撇身捶 

太極拳論 衝量動量

定理 

 

14 搬攔捶、如封

似閉、無極還

原。 

推手自由組合練習  衝量動量

定理 

 

15 複習     

16 總複習    期末評量 

17 期末考    期末評量 

18 期末考     

 

 

 


