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十三四岁的中职学生不管是在生理还是心理方面都处于发

育的旺盛时期，在这个关键的阶段，教师在体育教学中科学合理

的施以系统的武术健身知识、技能和方法，能促进他们的身体朝

着良好的方向发展，为终身的健康和体育教育打下坚实的身体基

础；同时，学生通过武术的功能和内在的乐趣，可以掌握中国传

统武术技能和其中蕴含的文化内涵；而且，院校武术项目的开

展，不仅可以满足学生运动兴趣的需求；此外，武术锻炼为学生

成年后合理利用运动手段锻炼身体，提供了非常有利的条件[1]。

由此可见，在中职体育教学中传授中国的传统武术，可以有效培

养学生对体育的兴趣和爱好，充分体验到体育锻炼散发的魅力，

提高学生自身对终身体育锻炼的认识水平，并从中获得最大的益

处。

一、中职院校培养学生终身体育意识的意义

一个人的一生通常要经历三个重要的身体发展时期，即生

长发育期、成熟期和衰退期。在生长发育时期，体育锻炼要基于

身体正常生长发育的要求；身体成熟时期阶段，适当的体育锻炼

可以使身体保持长时间旺盛的精力与充沛的体力；而在身体衰退

时期阶段，适当的体育锻炼是为了延缓身体各机能衰退。也就是

说，长久的体育锻炼对人体各个不同时期的身体健康都具有非常

积极的影响。而且，体育锻炼要根据各个不同时期人体发展的特

点做出相应的调整。并且，锻炼身体不是一劳永逸的事情，人的

一生都应当伴随着体育锻炼，不同的时期有不同的目标、要求、

内容和锻炼方式。终身体育作为一种完整的、现代体育概念，其

基础来自两个方面。首先，身体自身的发育需要终身体育的锻

炼。其次，终身体育是现代社会发展的需要。尤其是现代社会生

产和生活方式的变化对人们的健康产生了诸多不利的影响。人们

工作和生活节奏加快，引起自身精神压力增加，相应的体力活动

减少，也由于其工作生活中例如高热量、卡路里摄入过多等不良

现象的发生，高血压、心脏病和肥胖等一系列变化对人体造成严

重的威胁。因此，人们将终身体育锻炼意识深入到改善和提高自

身健康生活中，将其作为现代生活中预防和治疗文明疾病的基本

要素之一。

二、武术课对中职学生终身体育意识的培养

15-18岁的中学生是进入青春期的最重要时期，在学习中培

养运动习惯和提高运动意识非常重要。在此期间，如果学生身体

发育不良，出现如脊柱侧弯，含胸驼背，呼吸机能发育不良或其

他身体障碍，将直接影响他们以后的生活。由此可见，学校体

育在终身体育中起着继往开来的主导作用，是推动终身体育发展

尤其关键的一步。而中国武术是包涵中国传统哲学、美学、医

学、气功，军事科学等传统文化思想和内容的融合。能使人静以

养心、动以养身；疏筋活络，强身健体；注重内外兼修、动静结

合、调节气血、陶冶情操的独特锻炼价值[2]。因此，中职院校开

设武术教学对学生有着终身受用的效果，我们将在今后的教学

中，进一步研究和探索，总结更好的教学方法，继续提高武术体

育教学质量，力求为学生的终身体育意识建立扎实的基础。

（一）体育参与意识的培养。体育意识是指人们对体育锻炼

的意义、目标和作用的具体认知。武术教学以体育实践为指导，

引导学生形成终身锻炼的目的感。通过练习武术，学生可以更好

地学习运动技能和锻炼方法，逐步培养终身锻炼习惯，使体育活

动成为学生生活中不可或缺的一部分。同时，应根据每个学生的

心理、生理和社会环境特点确定合理的教育内容和教学方法，使

其足以进行武术技能的提高和体育锻炼。在锻炼中体验体育活动

无穷无尽的乐趣，逐步养成学生有意识的运动习惯。

（二）武术技能的培养。教师想要在体育课堂上取得优异的

成绩，不能单纯依靠课堂教学，而应该积极教授和引导学生从被

动锻炼到主动锻炼的转变，鼓励和加强学生课堂和课后锻炼的劳

逸结合。激发与培养学生从事武术技能学习，教师将参加课外武

术活动的兴趣作为武术教学的重要环节。在确保学生将来参加社

会之后，可以根据周围情况或环境的变化，有意识地调整运动方

法和手段，以达到他们的终身健身生活目标。

（三）改良武术教学环境。中职院校应加强武术的宣传引

导，提高学生的体育欣赏水平和锻炼武术的热情。通过对武术教

学过程中特定的图像加以耐心的解释和引用，传播相关体育知

识，结合武术基础知识和现代信息技术，激发学生对运动需求的

强烈动机，开展各种形式的武术教育活动[3]。在此期间，还可以

开展各项体育活动，营造良好的教育内容和教育环境，有效提升

学生学习武术的兴趣。

结语

在中等职业学校体育教学中，通过武术练习，将课堂中锻炼

身体、掌握技能与习惯培养结合起来，反复练习，培养学生坚持

不懈的体育锻炼习惯。鼓励学生参与武术练习，为学生创造良好

具体的学习实例和体育环境，使他们能够形成最佳的训练效果，

并在这种实践教学的培养中养成终身体育的运动习惯。
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[摘 要] 随着我国社会经济的不断发展，人们的生活水平和文化程度也随之不断提高、经济收入的增加，大大改善了人们的物质生活。

人们越发认识到体育锻炼在生活中的重要作用，体育锻炼也由刚开始作为保证人体身体机能的稳定，然后趋于满足人们精神世界的需要。而学

校是一个培养人们终身体育意识和知识的重要平台，尤其在体育课中的武术锻炼过程中集中体现出来。文章首先通过理解人们进行终身体育的

意义，再利用中职院校体育课程项目--武术，其独有的优势对学生进行一系列教学引导，希望可以帮助中职学生培养终身体育的习惯和技能，

最后建立终身体育的意识。
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