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表 1 表像训练计划（太极拳国际标准竞赛套路，简称“套路”）

周数 练习次数 训练内容 训练目标

1
表 像 能 力 评 测，讲 解

训 练 要 点，讨 论 训 练

方案

确定 已 有 表 像 能 力，建 立

训练方案

2
办 公 室 1 次，自

己练习至少 3 次

基本 视 觉、听 觉、动 觉

表像练习
表像的清晰性与控制性

3
办 公 室 1 次，自

己练习至少 3 次

基本 视 觉、听 觉、动 觉

表 像 练 习，套 路 第 1
段：内表像 + 外表像

连续动 作 表 像 的 清 晰 性 与

稳定 性，尝 试 全 部 动 作 以

内表像完成

4
办 公 室 1 次，自

己练习至少 3 次

套路 第 1 段：内 表 像

+ 外表像

连续动 作 表 像 的 清 晰 性 与

稳定 性，尝 试 在 内 表 像 与

外表 像 之 间 进 行“ 滑 动 式

调整”

5 + 6
每 周 办 公 室 1
次，自 己 练 习 至

少 3 次

套路第 1 段 + 第 2 段，

内表像 + 外表像

连 续 四 段 内 表 像 的 清 晰

性、稳定 性，动 作 时 间 的 准

确性

7 + 8
每 周 办 公 室 1
次，自 己 练 习 至

少 3 次

套路 第 1 段 + 第 2 段

+ 第 3 段，内 表 像 +
外表像

连 续 三 段 内 表 像 的 清 晰

性、稳定 性，动 作 时 间 的 准

确性，重 点、难 点 动 作 的 流

畅性

9 + 10
每 周 办 公 室 1
次，自 己 练 习 至

少 3 次

套路 第 1 段 + 第 2 段

+ 第 3 段 + 第 4 段，全

部内表像

连 续 四 段 内 表 像 的 清 晰

性、稳定 性，动 作 时 间 的 准

确性，重 点、难 点 动 作 的 流

畅性

11 每天练习

全 套 动 作，全 部 内 表

像，每 天 5 ～ 10 遍，可

在不同的时间进行

强化、巩 固 已 有 能 力，保 证

稳定与准确
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表 2 训练单元设计举例（第 6 周）

第一遍 第二遍 第三遍 第四遍

表像内容 第 1 段 + 第 2 段 第 1 段 + 第 2 段 第 1 段 + 第 2 段 第 1 段 + 第 2 段

表像类型 内表像 外表像 内表像 外表像

表像速度 正常速度 正常速度 正常速度 正常速度

表像背景

特定熟悉练习

场地，教练、

队友在场

特定熟悉练习

场地，教练、

队友在场

特定熟悉练习

场地，教练、

队友在场

特定熟悉练习

场地，教练、

队友在场

音乐设置 有外部伴随音乐 有外部伴随音乐 无外部伴随音乐 无外部伴随音乐

干扰设置 无干扰 无干扰 无干扰 有外部干扰
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表 3 训练监控指标举例（第 6 周）

第 1 段 第 1 + 2 段

时间 心率 皮肤电阻 时间 心率 皮肤电阻

第一遍

（内表像）
1' 30" 94 /m 声音反馈 2' 53" 92 /m 声音反馈逐渐消失

第二遍

（外表像）
1' 33" 83 /m 稳定无声音反馈 3' 12" 83 /m 稳定无声音反馈

第三遍

（内表像）
1' 44" 80 /m 稳定无声音反馈 3' 14" 80 /m 稳定无声音反馈

第四遍

（内表像）
1' 50" 81 /m

干扰 声 刚 起 动 时 出

现轻微声音反馈，表

示注意力受到干扰

3' 27" 80 /m

干 扰 声 持 续、无 规

律 出 现，声 音 反 馈

逐渐消失

最佳时间分配为：第 1 段：1' 40"；第 1 + 2 段：3' 15"
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表 4 第 3 周至第 10 周表像时间记录表（最佳一次内表像时间）

第 1 段 第 1 段
第 1

+ 2 段

第 1

+ 2 段

第 1 + 2

+ 3 段

第 1 + 2

+ 3 段

第 1 + 2

+ 3 + 4 段

第 1 + 2

+ 3 + 4 段

第 3 周 1' 50"

第 4 周 1' 35"

第 5 周 1' 48" 3' 21"

第 6 周 1' 44" 3' 14"

第 7 周 1' 40" 3' 09" 4' 27"

第 8 周 1' 41" 3' 08" 4' 24"

第 9 周 1' 40" 3' 10 4"22 5' 49"

第 10 周 1' 36" 3' 04" 4' 10" 5' 40"

最佳时间分配为：第 1 段：1' 40"；第 1 + 2 段：3' 15"；第 1 + 2 + 3 段：4' 25"；

第 1 + 2 + 3 + 4 段：5' 50"
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