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摘      要：根据“弘扬民族精神”与“构建和谐社会”的时代要求和中小学武术教育的实际需

要，提出民族传统体育专业普修课套路内容改革应立足于“提高学生防身自卫”能力。根据目标

定位，建议在套路编排方面，以精选的代表性拳种的精华组合为主要内容，以中国独有的抱拳礼

为起收势和衔接点；在套路训练方面，以求取劲力为立足点，并兼顾动作的规范和攻防意识；在

教学方面，采用先进行单势技法、组合技法学习，再进行对抗性练习，最后进行套路串接的模式。
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New ideas for the reform of Wushu routine teaching 
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Abstract: According the contemporary requirements of “promoting national spirit” and “constructing a harmonious 

society” as well as the actual needs of elementary and middle schools for Wushu education, the authors put forward 

that the reform of routine contents in the common course for the traditional national sports major should be carried 

out with focus on the main objective of “enhancing students’ ability to protect themselves”. According to objective 

orientation, the authors offered the following suggestions: in terms of routine setup, we should base the main con-

tents on the essential combos of representative martial arts carefully selected, and base the initial posture, ending 

posture and transitional posture on the exclusive Chinese fist clenching courtesy; in terms of routine training, we 

should seek for the power of expression, and concurrently take care of move standardization as well as offense and 

defense awareness; in terms of teaching, we should adopt the mode of learning single move techniques and combo 

move techniques first, then doing an antagonistic exercise, and finally putting series moves into a complete routine. 
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2004 年 4 月 2 日，中宣部、教育部联合出台了《中

小学开展弘扬和培育民族精神教育实施纲要》，要求

新学期开始，中小学要将民族精神教育内容纳入各学

科，体育课适量增加中国武术等内容[1]。中小学武术

教学的实施无疑靠广大体育教师，特别是民族传统体

育专业培养出来的武术教师，这就对各体育院系民族

传统体育专业的师资培养提出了更高的要求。 

在 20 世纪 90 年代后期，已有不少研究涉及到了

中小学武术教育的方方面面，涉及最多的是中小学武

术教育存在的问题[2]。目前中小学武术教育已经千疮

百孔，陈腐的学校武术教育体系已经造成了“学生喜

欢武术，不喜欢武术课”的尴尬境况。诚如有专家指

出的：“武术在中小学，已名存实亡”[3]。笔者在浙江

省教育厅科研项目《浙江省农村中小学开展民族传统

体育项目现状与对策研究》(编号：20051421)中的调

查结果印证了以上论点。学校武术之所以出现如此的

尴尬局面，根本问题在于长期以来没有对其给予合理

定位。建国后的一段时期内，武术的开展限制了与技

击有关的许多内容，只允许套路形式开展，并将武术

套路定位于“中国古代的自由体操或艺术体操”[4]。
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据此武术套路逐渐朝表现艺术性的方向发展。初级长

拳、初级器械、24 式太极拳等学校武术的内容正是在

这样的大环境影响下形成的。由于“多年来我们理论

上未能有效地区分开竞技武术与学校武术的差异，实

践上也多以武术训练法代替武术教学，而形成了‘基

本功→规范化套路’的教学模式”[2]，这种教学定位

的错误逐渐使武术失去了固有的技击功能。学生不能

学以致用是失去兴趣的主要原因。另外，作为以表现

艺术性为主导方向的武术套路，对动作的规范性要求

极高，学生“即使吃了苦也摸不着武术的边、入不了

武术的门”[2]，这也是使学生学武术感到枯燥而厌学

的原因之一。 

鉴于这种状况，从中小学教育的师资源头——民

族传统体育专业的师资培养入手，是彻底改变这种状

况的捷径。为此，我们一方面可以改革招生制度，增

招传统武术方面的特长生[5]，另一方面彻底改革武术

教学体系，使之真正适应中小学武术开展的需要。本

文仅就普修课武术套路改革进行探讨。 

 

1  武术套路教学改革的定位 
武术套路是“为适应传授、训练和记忆而产生和

存在的”[6]，也就是说，最原始的武术套路的价值功

能在于传授、训练和记忆技击动作，可以推知，当时

的套路就是一些技击组合的串接。在长期的历史发展

过程中，套路的内容逐渐丰富，除以上价值功能外，

又增添了新的价值功能，即表现习武者的武术能力。

这种“表现”的主流是表现习武者的功力(一般表现为

劲力)和所掌握的招式，同时，也存在表现动作艺术性

的旁支，这是受中国传统文化善于“将技术艺术化”

的特点影响所致。许多传统的武术套路偏重于表现功

力，但是，以现代竞技武术套路为主流的现代武术却

偏重表现武术的艺术性。长期以来，学校武术也侧重

于表现武术的艺术性。 

对中小学的学生学习武术动机的调查结果表明：

排在第一位的是“防身自卫“，其次是强身健体，而

想通过武术来表现艺术美的寥寥无几。鉴于这样的事

实，当前的学校武术改革要完成一个转变：由追求动

作艺术美的主体价值转变到提高防卫能力的主体价

值。只有完成这个重大转变，才能真正满足广大学生

对武术的实际需要。可以将中小学武术在价值功能上

定位于让学生通过追求“增强防卫能力”的目标(而非

以前的“追求动作的艺术性”)，来实现增强体质、增

进健康的目的。在此目标指引下的各种武术对抗活动

也更有利于培养学生勇于拼搏、自强不息的民族精

神。 

在 2007 年 5 月 15~17 日于山东济南召开的全国

高等院校武术套路教学改革研讨会上，有专家强调：

“我们怎样教我们民族传统体育专业的学生，我们的

学生以后就怎么教中小学生”。民族传统体育专业学

生毕业后不是做运动员，我们不应再按培养运动员的

模式进行，而应根据中小学校武术的实际需要进行新

的定位。据上述中小学武术的目标定位，民族传统体

育专业套路普修内容改革也要立足于“提高学生防身

自卫”能力的主要目标而进行，也就是说，改革后武

术套路的内容要尽可能贴近攻防技击，服务于攻防对

抗，作为一种表现性的技术，以展示劲力和招法为主，

而非表现动作艺术性。 

 

2  武术套路教学改革的具体设计 
1)在套路编排方面，首先精选一些流传较广、有

一定影响的武术拳种，然后从每一拳种中选取几个最

能反映该拳种精华，又简单实用的组合，以此为素材

组建一个新的武术套路。套路的起势和收势可以选择

中国武术特有的抱拳礼，在各个组合的衔接上，可将

风格相似、便于串接的组合编排在一起，难以连接之

处也可以抱拳礼过渡。很多传统的武术套路是为了便

于各拳种的技击方法的传授、记忆和训练而形成，招

法是构成各拳种套路的基本要素。新编武术套路同样

应以招法为基本要素来构建，但是，这些招法不是一

般的招法，而是取材于中国武术的代表性拳种的精

华，这样的新套路最能代表中国武术。由于人体具有

相同的基本结构，故各拳种的招法具有相似之处，因

此，每一拳种应该多推荐几个代表性组合以供选择，

在套路编排时根据整体需要再进行取舍。抱拳礼是中

国武术特有的礼节，如果新编套路能以之起势，以之

衔接，以之收势，那么该套路不仅突出了武术的礼仪，

而且将是一个更具传统文化特色，更能体现时代精神

的新套路。 

2)在套路技术训练方面，建议将立足点放在劲力

上，并兼顾动作的规范和攻防意识。很多学者曾论证：

套路可以作为攻防技击的基础，笔者也赞同这种观

点，特别是很多传统的武术套路。但是，对攻防技击

而言，套路最主要的作用是什么？有学者认为是记载

招法，实际上，在真正的攻防对抗中，有用武之地的

只有有限的几招，而很多拳种或 72 式，或 81 式，或

108 式，这么多招法熟练记忆都需要很长时间，又何

以形成条件反射，在实战中应用自如呢!——记载招法

只是套路一个方面，但不是主要方面。对攻防技击而

言套路最主要的作用是获得劲力，劲力不同于一般意

义上的力，它更强调人体对自身各方面力的控制和把
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握程度。求整是练习劲力最基础，也是最重要的环节，

很多习武者练习套路的主要目的是为了求得整体协

调。一般的武术套路都是势势相承，包含各个方向的

各种动作，长期进行这样的招式转换练习可以使身体

更加协调，从而达到“周身合一”的效果。 

值得一提的是独具特色的太极拳套路。很多学者

通过调查、实践、实验、论证等各种方法对以慢练为

主的太极拳套路进行了健身方面各种优点的概括和

总结，但是，对于太极拳为何采用慢练的方式却鲜有

论述。实际上，太极拳套路之所以慢练，最初的主要

的目的是求取整体协调，从而在技击对抗中能进行整

体劲力的发放。太极拳为什么以太极命名？因为“太

极就是一，是大一，绝对的一，整体的一，没有二的

一”[7]，而太极拳练习达到的首要目标就是整体协调，

周身合一。“太极”和“太极拳”就是统一在“一”

上。现代生理学已经证实，长期进行松静、徐缓的运

动可以提高神经系统对肌肉的控制能力，也就是提高

整体协调能力，这些在几百年前就被太极拳师以体

验、感悟的方式而获知了。很多人形容技艺高深的拳

师练习时身体“一动无不动”，这正是长期习练后整

体协调的结果。当然，劲力的练习，在求整的基础上，

还要进一步练习速度和脆快，也就是求取发力的一瞬

间的最大的速度变化——加速度，通过套路练习也有

一定的效果。总之，劲力练习应该是新编套路练习的

主旨，它是贯穿于精选出来的各个拳种组合的一条红

线。除了劲力以外，还应强调动作规范和攻防意识。

这里的动作规范并非像竞技武术套路的横平竖直，而

是从攻防对抗角度出发的攻防结合，比如下肢进攻时

上肢的防护，左拳进攻时右拳的防护，等等。很多竞

技武术套路运动员练时很起劲，就是不知在表达什

么，这是缺乏对动作攻防含义深层理解的结果，新编

套路应彻底改变这种局面，真正达到“练时无人胜有

人”的境界。 

3)在教学方式方面，建议采用先进行单势单招的

学习，并进行拆招喂手的模拟攻防练习，在此基础上

进行技法学习，最后进行套路串接。以前的武术普修

套路教学模式总是过分强调套路，结果事倍功半，学

生囫囵吞枣，不仅不能领会动作的含义而且考试后整

个忘光，这对武术的传承非但无益，反而有害，因为

这些学生以后要面对的中小学生对武术的接触和理

解仅限于这些一知半解的教师传授的枯燥无味的内

容，这对武术发展产生的负面影响是无法估量的，如

果我们改变过去“基本功、基本动作、套路、器械”

等的教学顺序，先从散招入手[8]，进行单势技法、组

合技法学习，不仅学生易于学习，还有助于学生领会

动作的含义，为攻防对抗打好基础。在此基础上再进

行对抗性练习，有助于学生进一步体会动作，在练习

过程中形成条件反射，学以致用。最后进行套路的串

接有助于学生整体把握，也便于以后的自我练习，同

时也可使学生对武术的技术体系和发展脉络形成清

晰的认识。这种安排方式符合武术技法学习的基本规

律，便于学生更深刻地理解武术技法的形成、传承和

发展，充分体现了“淡化套路、突出方法、强调运用”

指导思想。在具体课程安排上，应尽量安排在比较长

的时段，切忌半学期完成一个套路教学，彻底改变学

生“学得快、忘得快”的局面。 

 

    总之，民族传统体育专业套路普修内容的改革，

应着眼于今后中小学武术教学的实际，彻底改变受竞

技武术的框架和思维模式影响的现状，彻底抛开老的

运行模式，开辟新的思路，根据武术运动的规律来设

计内容体系，使武术教学真正体现“淡化套路、突出

方法、强调运用”[9]的指导思想，使学校武术真正成

为“培育民族精神”的具体实践途径。 
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