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1 引言

武术在中国的传统文化中是非常重要的一部分，也是中

国的国粹之一，在世界上广为流传，是每一位中国人的骄傲。

在教育事业的改革中，教育部门针对各院校的武术教学进行

了强调，不仅需要对学生的体能进行提高，还需要对学生弘

扬中国武术的精神所在，在锻炼身体的同时逐步实现中国体

育强国的中国梦。

2 武术长拳在中职学校中应用的重要性

目前，中等职业学校的武术教学中存在许多不足之处，

而中国最新制定的体育课程标准对传统的教学模式造成了较

大的挑战，强调了武术的重要性。而武术中长拳的学习能够

有效地扩展中职学校的教学模式，增强学生的自信心、人际

关系、社会适应能力、心理健康等指标，促进学生的专业技

能发展 [1]。

3 武术长拳练习对中职学生体能的影响研究

3.1 实验方法

在对武术长拳练习在中职学校中对中职学生体能影响的

研究中需要采取实验方法。具体来说，就是将中职学生在男、

女两个性别中进行抽样，并且相应的设立实验组和对照组，

先后对实验组、对照组的身体发育指标和心肺耐力、身体柔

韧性、速度、肌肉力量、平衡能力等体能指标进行测试，并

且设立假设进行检验。在保证两组的各项指标浮动在正常范

围内之后即需要对实验组按照学校针对武术课程的相关规定

进行一定时长的武术长拳练习，在训练结束后对上述指标再

次进行测试，通过两组的指标对比来研究和分析武术长拳练
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习对中职学生体能的影响 [2]。

3.2 中职学生体能测量指标的确定和数据收集

中职生的年龄与高中生相仿，其各项身体素质指标以及

发育程度正处于高峰期，并在毕业时达到最高水平且趋于稳

定。随着时代的发展，中职生的社会竞争力相对于高校生、

大专生、中职生和普通高中生较差，为了使得中职生能够更

好地面对社会中无穷的竞争，需要为他们打下坚实的基础。

一般来说，在中职生的体能测量指标的设定中早已经有了一

套模板，就是对中职生的肌肉力量、心肺耐力、速度、平衡

能力、柔韧性 5 个指标进行测量。在肌肉力量中以握力、立

定跳远、引体向上等指标反映；在心肺耐力中以台阶实验指

数来反映；在平衡指标中以闭眼单脚站立能力来反映；在速

度指标中以 50m 跑时间来反映；在柔韧性指标中以坐位体前

屈指标来反映。

3.3 对中职学生心肺耐力体能的影响

分别对男、女的实验组和对照组进行数据采集可以得到，

在试验前后，男、女中职生的台阶实验指数拥有较大的差异。

第一是在实验前后实验组和对照组自身变化的分析，经过计

算分析可以得到在实验的前后实验组和对照组的台阶实验指

标并不存在有显著性差异，说明无论男、女，在经过了武术

长拳练习之后对于心肺能力的影响并不大，可能是由于练习

时间不够长所导致的前后差异较小。第二是在实验前后实验

组与对照组的差异分析，依然并不具有显著性，说明不论男、

女，在练习了武术长拳之后耐力的影响值基本相同 [3]。

3.4 对中职学生柔韧性体能的影响

柔韧性的提高在于活动关节活动幅度与胯关节软组织伸

展能力的提高，武术长拳实验中以压腿、压肩、下腰、劈叉、

踢腿性练习为实验项目，对学生的坐位体前屈成绩进行检测。

第一是在实验前后实验组和对照组自身变化分析，经过计算

分析可以得到在实验前后实验组的变化较为明显，有显著性

差异。而对照组的变化并不明显，不具备显著性差异。第二

是在实验后，实验组和对照组之间的差异具有性别差异性。

男生实验组和对照组的差异具有显著性，而女生实验组和对

照组具有高度的显著性，也就是说在练习了武术长拳之后，男、

女的柔韧性都会变好，但是女生则更加明显。

3.5 对中职学生速度体能的影响

分别对实验后，实验组和对照组自身的变化和实验组与

对照组之间的差异进行分析。在一定的练习周期与练习频率

中，可以看出实验组和对照组在实验前后本身变化差异并不

具有显著性，可以看出在武术长拳练习后对中职生的速度锻

炼效果不高。而实验后实验组和对照组之间的差异也不具备

显著性，这也证明了武术长拳对中职生的速度没有改善 [4]。

3.6 对中职学生肌肉力量体能的影响

肌肉力量是针对肌肉紧张和收缩的时候对抗阻力的能力，

也是专业运动员的重要体能指标，与人体的爆发力和气质息

息相关。一般来说，肌肉力量有多个测量指标。本内容则采

取握力和立定跳远两方面进行上肢力量和下肢力量的分析。

针对实验组和对照组自身的变化差异进行分析，无论是在握

力还是立定跳远方面，实验前后实验组和对照组的数据变化

差异并不具有显著性，也就是说武术长拳练习对中职学生肌

肉力量没有多大的促进作用。而在实验组和对照组之间的对

比来看，武术长拳练习也无法体现较好的肌肉力量效果。

3.7 对中职学生平衡体能的影响

经过闭眼单脚站立实验可以得出，在实验前后，实验组

数据具有高度的显著性差异，而对照组的数据则变化不大，

这也就说明了武术长拳对中职生的平衡能力有着很好的提高

作用。而实验后的实验组和对照组之间的对比也具有显著的

差异性，也就是说短期内锻炼武术长拳将能够促进中职生的

平衡能力水平，分析其原因可能是武术长拳中的各项动作要

求人体的平衡性要高，所以经过持续的训练之后会出现较好

的改善现象。

4 中职学校中武术长拳的教学现状研究

4.1 武术教师专业素养低

中职教育中大多都是培养技能应用型的人才，而武术技

能的教学重视程度不高，且武术教师的数量不多，其专业素

养也较低，导致了教学过程的效率与质量低下。而武术教师

也因为自身素质的缺乏，在教学过程中显露出力不从心的情

况，对教学事业失去了信心，而学生也因为教师的怠惰而失

去了学习武术的乐趣。

4.2 武术课场地不足

中国针对各院校体育教学的场地与器材有着明确的规定，

而中职院校的武术教学过程中，很多场地都不予以开放或者

并未开始建设，大多数都在球类体育馆中进行学习，不仅对

进行球类课程的学生造成影响，也会影响自身的教学效果，
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而学校方面对于武术的专门教育场地还并未完善，投入存在

滞后性，虽然在武术器械方面较为充足，但是场地的缺乏会

导致学生学习的积极性消减。

4.3 学校对武术项目的重视不足

中职院校的办学理念是针对技术应用型人才的培养，由

于财政和办学性质的差异，导致每一个专业能够得到的教学

资源和财政补助存在较大的差异性。虽然武术这一体育科目

在教育事业中非常重要，但是大多数中职院校依然会对武术

教学投资支持较少，这是由于学校对武术项目的重视不足造

成的，因为传统教育中对于文化科目和专业技术科目的重视，

导致了学校忽视了体育训练 [5]。

5 中职学校中武术长拳教学重点研究

5.1 突出教学结构

教学结构是教学活动的框架，一般来说在现代教学中是

以教师、学生、教材、教学媒体四个方面组成，并分为以教

师为中心的教学结构、以学生为中心的教学结构、主导 - 主体

的教学结构三个类型。随着中国科学技术的不断发展，教学

媒体的重要性不断的增强，打破了目前教学模式存在的固定

化现象，并且满足了学生在武术学习中的好奇心和兴趣性。

另外，为了突出教学结构，需要各中职学校删除掉难度较大、

危险性较高的武术运动，并采取小组学习的方式来提高学生

的综合能力，采取实践与理论相结合，针对武术训练专项制

定练习计划。

5.2 注重师资培养

为了应对中职学校中武术师资力量的薄弱、分配不合理、

武术人才的培养问题、武术人才匮乏问题等方面的缺陷，需

要中职学校针对师资力量进行培养。首先，需要针对武术方

面的人才进行引进，扩充校内武术人才队伍，提高武术高技

术人才的普遍性。其次，对校内所有的武术人才进行培养和

进修，以经济鼓励和荣誉鼓励来提高武术教师的能力，加强

其理论基础。最后，需要学校针对人才的引进制度进行改革

和优化，扩宽针对高层次、高水平、高学历人才的引进渠道，

聘请武术专家和行业内优秀人物。

5.3 结合学校特点

因为每个中职院校的学校特点各不相同，有的学校主打

语言和外贸，则可能校内的女生较多，那么就需要以女学生

的自卫防身技能为核心来进行教学，设置有对抗性的武术教

学项目。另外，因为中职生正处于发育阶段，而女生的发育

情况明显，在某些特殊情况下不适于进行武术训练，就需要

设计一些适合特殊时期女性的轻度训练。而一些需要与世界

院校进行交流的中职学校，则需要将中国传统武术与西方格

斗术进行结合，开设创新型武术课程。

5.4 突出武术的基本攻防特点

在中国的传统武术中是具有非常强的攻击性和防守性的，

而现代武术教学虽然将其有击伤力的层面去除掉，简化成具

有一定观赏能力和锻炼能力的体育运动，但是需要在教学过

程中强调其攻击性和防守性。一般来说武术教学可以在散打、

军事武术、自卫防身术等方面进行教学，对学生的攻防意识

和竞技能力进行培养，使得学生能够更加领悟到武术的要点

与精神，从而更加有利于学生在社会竞争中增加自身的竞

争力。

6 结语

武术蕴含了深刻的文化，其精巧的动作技术可以帮助中

职学生提高自身的身体素养，促进自身的体能，论文针对武

术长拳练习对中职学生体能的影响进行研究，促进武术长拳

在中国优秀传统文化的传承以及学生身体体质的提高中起到

重要的作用。
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