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一、中小学生的身心发展特点

中小学生身体形态的特点，身体形态的发育具有很明显的起

伏性和不规律性，男女性别的不同，发育时身体各器官并不相

同，在生长发育过程中，身体部位有着早、晚、快、慢之分，中

小学生身体机能方面主要有神经系统、骨骼肌系统、呼吸系统、

心血管系统。中小学生的神经细胞在运动过程较低，神经运作过

程较弱，很容易疲劳，但物质代谢比较快，疲劳很快得到消退。

中小学生自我控制各种情绪的能力相对较弱，心理情绪波动较

大，情感上容易易怒、冲动，对情绪的控制力不够。中小学生的

心理承受能力比较脆弱，思想上不够成熟，父母或同学不经意的

玩笑话会造成心灵上的伤害，需要一些外来的因素来影响。武术
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作为中华优秀传统体育项目，对中小学生德智体美劳将产生一定

的积极作用，具有很好的培育中小学生身体与心理健康的价值。[3]

二、武术特点和作用

（一）中华传统武术的特点

武术是具有攻防技击含义的一项体育运动，武术的最初源于

自身的自卫，击杀敌人为主。武术主修内与外相合、形与神兼备

是中华武术的一大特点，在动作练习时不仅要身体形态方面做的

大方、美观，精神、练气、眼神缺一不可，武术套路练习中动作

形态与精气神要紧密结合，才能体现出动作的行如流水、虎虎生

机、眼睛囧囧有神。武术的内容多样性并且适应性很强，武术在

引言

武术是我国优秀传统文化的重要组成部分，也是西方了解中华优秀传统文化的重要媒介手段，还是增强民族文化自信的重要方面。[1]

武术是以攻防技击练习为主的体育运动，是中华民族几千年来传承下来的宝贵财富，更是中华民族优秀的文化瑰宝。武术作为优秀的传

统文化，一直备受人们的欢迎，武术进校园一方面可以得到传播与继承，另一方面对学生的健康有好处。民国时期武术被称为“国术”，

由此武术代表着民族精神和爱国主义，是武术的升华，是让国人为之沸腾的、不屈不挠的一种不可磨灭的伟大的民族精神。[2]
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传承与发展中内容丰富多次，如南拳、长拳、太极拳、通背拳

等，长器械、短器械、软器械等。可供不同年龄阶段的习武爱好

者选择，并且不受地理气候，场地的支配比较自由，比较平坦的

空地都可以练习。

（二）中华传统武术的作用

武术的作用主要表现在；第一个方面，武术练习能壮内强

外，增进身体健康，长拳中的伸出收回、回环、跃起、燕式平

衡、滚与翻等与身体的各个器官积极配合参与，散打中的躲、

闪、还击能够使人有着快速的反应能力与闪躲能力，太极拳中的

意气与动作的结合，以意带动，不仅治愈了身体的各种疾病同时

提高了身体对疾病的防御能力。第二个方面，提高自身的自卫能

力，武术动作的练习中有着蹬、踢、打、摔、拿等动作，经过长

时间的练习，在遇到生命威胁时能过运用自如起到保护自己的作

用。第三方面，引导正确的道德方向与高尚的情操，武术在传承

中继承了中华优秀文化的讲礼仪与讲道德，自古以来，“习武以德

为先”在武术练习中要尊重老师、爱护同门、重守承诺、严律律

己的高尚品德。

三、武术对中小学生身体发展的作用

（一）武术对中小学心血管系统的影响

中小学阶段的心血管比较纤细，血管壁薄但是弹性较大，合

理的武术训练有利于心血管壁的加厚，弹性增强，能够更好的抵

抗血压的冲击。武术套路的练习对学生发展耐力有很大帮助，武

术套路都是在高强度内以一分钟二十秒左右完成整套动作，太极

拳需要在三到四分钟之内完成，所有对习武者的耐力有很大的挑

战，对练习者的心脏和肺部功能和身体机能能有效的提升。武术

套路的练习对中小学生的心脏壁的加厚，耐力比普通人好。武术

中的气沉丹田的一种腹式呼吸，对心血管及心脏都有着极大的好

处，促进了血液的快速流动并且清除体内的瘀血。

（二）武术对中小学生呼吸系统的影响

精、气、神与手、眼、身法、步是各种武术动作中重要的内

在表现形式，精神是组成人身体的最主要的物质基础、气体呼吸

是维持人身体生命特征的活动能力，元气充沛才能使身体中各脏

器功能良好运行。[4]中小学生的胸腔狭窄，在呼吸过程呼吸较快，

肺的通气量也小，肺活量也比较小，在高强度运动中呼吸弱于

成人。

四、武术对中小学心理发展的影响

（一）对学生情绪的影响

在此阶段的中小学生极容易受到各种各样的心理疾病的影

响，难免有各种情绪的波荡。学习压力，容易使中小学生产生抑

郁，学习成绩的好坏导致身体机能承受心理和生理的负荷，容易

产生焦虑。武术的练习使中小学生能够保持一种积极的乐观的心

态，能使受到负面情绪可以得到宣泄、甚至抵消掉不良情绪。武

术训练也能够让中小学生从中获得幸福感，体验到的成功，获得

个体的主观能动性，增加人际交往等。武术中有很多的动作的复

杂性并且动作灵活需要大脑的记忆、理解并运用，能够刺激大脑

的判断，问题解决、决策等高级认识过程表现的能力。[5]武术的

练习对中小学生有着很大的帮助，让一直处于紧绷的大脑得到

休息。

（二）武术对学生意志品质的影响锻炼

先秦《孟子》曾提到“故天降大任于斯人也，必先苦其心

志，劳其筋骨，空乏其身，行佛乱其行为。武术最能锻炼学生的

意志品质，武术中的动作主要是由踢腿、摔打、擒拿的技术要

求，蹲马步、站木桩、压柔韧对动作技术的不断的练习，反复的

训练这些动作都有助于中小学生意志力方面的加强。武术礼仪与

中华优秀传统文化有着很大的联系，对中小学生做人方面有着积

极的影响，武术中的“抱拳礼”是对师傅及师兄们的尊重，同辈

之间的问候，体现了爱国精神和中华武德的重要教育，是练习武

术之人都必须遵守的基本道德行为规范。武术的练习能够培养坚

强的意志品质，增进进取心，对生活中遇到的困难与挫折有勇气

去面对，在今后瞬息万变的环境中有更加快速的决策能力。培养

良好的独立自主、自觉能力、敢打敢拼、果断参与和自律的生活

规律的意志品质。

五、中小学推广武术运动的措施与方法

（一）加强中华传统武术文化价值的传播

习近平总书记在文化强国伟大复兴的奋斗目标中强调“中华

优秀传统文化是中华民族突的优势，中华民族复兴需要以中华文

化发展繁荣为条件，必须结合新的时代条件传承和弘扬好中华民

族传统文化。[6]中小学推广武术进校园活动的根本目的就是传承和

弘扬我国优秀、独特的武术传统文化，培养中小学生的对中华优

秀文化热爱，提高文化自信，因此，中小学在推进武术进校园活

动的时候，必须坚持以“武术文化”为中心的实施措施，注重武

术文化的渗透。[7]

（二）加强武术师资队伍的建设

在武术教学中，武术教师一直在课堂教学中是非常重要的角

色，而武术教师的短缺一直影响着武术的发展。武术在中小学中

开展的并不多，要解决这一问题学校聘请当地一些专业的武术专

家、武术教练等进入到中小学课堂中。同时对学校内其他体育专

业的教师进行武术方面的培训，对体育教师的各方面都加强，提

高体育教师的综合素质与技术能力，在现代社会的发展中每位教

师都必须有着一门自己非常精通的专业并且也要会一些其它专业

的知识。

（三）对武术教学方式做出相应的改变

武术在中小学中的授课方式始终很单一，这样并不能对中小

学生的身体与心理健康带来很大的益处。对武术授课方式做出改

变，让课堂氛围活跃起来，让学生融入其中，让中小学生通过直

观、亲身经历加强对武术动作的记忆，感受武术的真正内涵。

2014年5月国家体育总局和中华全国体育总会又联合颁布《武术

段位制推广十年规划》，指出“中小学校是发展武术段位制的广
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大人群。[8]在中小学中设立武术段位的晋级考试，通过晋级考试学

生对武术产生的兴趣与练习的积极性。学校本身也可以设置一些

武术的基本比赛，锻炼中小学生的自信心，举行武术文化知识竞

赛。可以利用多媒体进行教学，学校在大屏幕上播放一些武打精

彩片段，激发学生对武术的认知，让学生能够去搜集武术大师，

去体现学生的主体性，让中小学生始终保持着一个积极的、乐观

的心态，这样的教学影响着中小学生的一生的发展。[12]

（四）引导学生自身锻炼习惯

现在大多数的学生自己锻炼意识薄弱，网络游戏的发展直接

影响着中小学生的锻炼意识，中小学生的肥胖率正在逐渐上升。

青少年缺少自主运动的意识，直接会影响着中小学生今后的对体

育锻炼好习惯的形成。[9]因此，要引导学生参加到体育运动这个大

家庭中，父母是孩子的第一个引领者，家长应该经常坚持锻炼，

渐渐引导孩子参与到体育活动当中，学校对武术的积极的传播，

多增加一些武术课程，不仅仅只限制与课外活动中，让学生走出

教室，参与到形式多样的体育运动中去，培养学生的终身体育锻

炼的意识，培养优秀的武术传播者，让更多喜欢武术的人加入到

这个大军中。[14]

（五）提高家长对中华武术的重视程度

近些年武术活动的开展火遍了国外，比如美国的洛杉矶、旧

金山、硅谷等大城市就已将开设了武术培训学校，进而设立孔子

学院以及太极拳和健身气功为主要学习内容的优秀文化进行传

播，其中美国的硅谷就举办的武术传统套路与现代武术竞标赛，

而且参赛选手每年都在增多。[10]武术在中国作为本土文化一直处

于边缘化，是被国外传入的新型体育项目淹没了，家长也没有认

识到武术真正的价值。学校应多加强武术课教学，让武术对中小

学生的身心健康有着真正的积极影响，学校增加武术场地设施及

武术器材的管理。[11]

六、结语

武术作为中华民族优秀传统文化，具有丰富的文化研究价

值，以及强身健体，修身养性的功能，并且武术具有很好的育人

功能，对中小学生的身体与心理健康有极大的好处。[13]适当的

武术练习，对处于成长关键期的中小学生而言，不仅可以增强体

质，增进健康，提高中小学生身体素质与意志品质，并且对中小

学生的心理健康起也到有益的作用，可以预防各种心理疾病，减

轻学生的压力，让学生更加健康快乐的学习和成长 [15]，为中小学

生以后的锻炼身体的好习惯奠定了良好的基础。
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