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高教研究

高职武术教学中体能训练的价值
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[摘　要]随着素质教育理念的不断落实和深化，各个院校都在采取有效措施来开展课程改革和优化教学效果，而高职体育

教学也不例外。为充分发挥体育课程的育人价值，院校应开设多样化的体育项目，其中武术项目广受学生的认可和青睐，学生在

学习武术的过程中不仅能够强身健体，还能够缓解心理压力、排除生活困扰，在促进他们的身心健康发展的同时能够挖掘学生潜

能、启发学生智力。基于此，教师需要设置科学、合理的武术教学环节，其中体能训练是提高学生武术水准的重要一环，不仅能

够避免各种训练意外，为学生后续进行武术学习奠定坚实的基础，还能够磨练学生意志力、改善学生身体机能。本文以笔者教学

经历为切入点，简要阐述高职武术教学中开展体能训练的价值意义，还应提出明确的体能训练内容，为高职武术教学提供借鉴和

参考。
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一、高职武术教学中开展体能训练的价值分析

（一）体能是武术运动的基础

教师给学生播放竞技武术比赛视频时，很多学生会发现自

己与武术选手在体能方面具有较大差距。以上问题的形成因素

是多样和复杂的，但是结合教师的深入探究了解到其主要原因

是由于职业选手平时有着大量的训练量和较高的训练水准。为

此，教师应向学生灌输体力是提高身体素质、进行武术运动的

基本要求，需要学习武术选手来拔高他们的体能训练水准，使

得他们的肌肉力量、耐力、速度得到质的提升。

（二）体能是强度训练的基础

结合生物研究发现可知，体能训练的主要目的便是对学生

的身体加以刺激，进而达到改善身体机能的效果。学生能够在

刺激之后应尽快地适应身体变化，以此来强化他们的身体各个

器官的机能，最终能够有效提高学生的体能水平。深入了解生

理学研究成果可知，身体符合和机能刺激之间是正相关的，并

且随着刺激的加深，其体能能够得到有效提升。鉴于此，教师

需要鼓励学生参与到体能训练中，从而为参与武术训练奠定强

大的体能。

二、高职武术教学中开展体能训练的主要内容

（一）力量训练

高职体育教师需要制定系统性、专业性的体能训练计划，

其中需要着重开展力量训练，使得学生能够通过力量练习来获

得一定的爆发力和持久性，从而满足武术训练所需的力量要

求。教师应循环渐进地来提高学生的力量训练强度，比如可以

组织学生进行蹲跳和负重蹲跳，其重量应结合学生实际情况进

行适当调整。与此同时，教师需要在一旁进行监督和指导，掌

握学生的训练成效，并给予他们科学、专业的动作指导，比如

在落地时应保持膝盖弯曲，起到缓冲的作用，从而避免膝盖受

损。此外，教师还可以组织学生进行仰卧起坐训练，从而切实

提高学生腹部力量，其中需要注意的是，教师需要将班级学生

划分为两人的训练小组，其中一人需要负责固定对方的脚部，

在达到一定的训练次数后进行轮换，最终实现提升学生肌肉力

量的训练目的。

（二）速度训练

武术教师在落实速度训练的过程中，需要着重提升学生的

移动速度和反应速度，以此来适应相互攻击、见招拆招的训练

需求。学生需要具备一定的反应能力，拆解对方招数，并进行

下一步攻击。基于此，教师应采取定向训练来提高学生对武术

动作的熟练度和武术招数的反应度。比如教师可以在实践训练

中随机喊口号，来估判学生的反应能力；或者还可以对学生进

行小组划分，由其中一名学生进行动作攻击，而另一方需要做

出防守动作，从而训练学生的实际反应能力。除此之外，教师

还可以通过开展击靶训练或跳绳比赛来着重提高学生的动作速

度。教师应设置一定的速度和方式来对学生的跳绳进行点评和

打分，对取得良好成绩的学生给予鼓励和嘉奖，以此来调整学

生的精神状态，激发他们的胜负欲，从而能够全身心地投入到

速度训练活动中，激发学生的各项潜能。

（三）耐力训练

除以上训练之外，教师还应积极开展耐力训练活动，在实

践活动中来锻炼学生的意志力，从而能够坚持不懈地将武术训

练坚持下去。日常武术课堂教学中，教师可以引进游戏教学法

来实现耐力训练，这样，不仅能够激发学生竟争欲望，还能够

切实提高学生的体能水平。比如教师可以将学生分为两人一组

的游戏小组，参与到小推车游戏比赛中，一人负责抬脚、另一

人负责手触地，保持俯卧撑状态，然后两人同步发力前行。在

此过程中，不仅能够锻炼学生的耐力，还能够锻炼学生的平衡

性，切实提高学生的综合素质。

结语：

总而言之，为优化高职武术教学效果，教师应细致研究武

术技能所需，并有针对性地开展实践活动，以此来提高学生参

与课堂训练的主动性和活跃度，最终有效提高学生综合素养。

比如可以通过开展力量、速度以及耐力训练来提高学生的爆发

力、平衡性以及持久力，增强学生的身体机能，从而为学生参

与武术训练、提高武术水准奠定坚实的基础，使得学生在武术

学习中得到全面发展。
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