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摘      要：在武术教学中进行了“自主学练法”的教学实验。结果显示“自主学练法”在武术的成
绩、教学的满意度、实习效果等方面均与传统教学方法存在显著性差异，“自主学练法”符合武术

教学的要求。 
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Abstract: The author applied the teaching experiment of the “self learning and training method” in Wushu teaching, 

analyzed the results by means of teaching experiment, questionnaire survey and data acquisition, and revealed the 

following findings: there is a significant difference between the “self learning and training method” and traditional 

teaching methods in terms of Wushu performance, teaching satisfaction degree and learning effect. This method 

meets the requirements for teaching. 
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时代变迁给中小学武术教学提出了新要求，许多

教师不能适应当前武术教学的发展，究其原因，与他

们在武术学习中没能养成良好的学练能力有关。笔者

针对体育教育专业的特点及学生的认知能力与身心状

况，进行了武术“自主学练法”的实验研究，旨在充

分发挥学生的主体作用，全面开发学生自觉、独立和

创造的潜能，促使学生掌握武术的自主学练方法，培

养自主学练的能力，为学生的终身习练和传授奠定良

好基础。研究选取济宁学院体育教育专业 2003～2004

级 4 个专科班男生共 117 人为教学实验对象，其中 2

个实验班分别为 28 人和 31 人，2 个对照班分别为 28

人和 30 人，实验时间为 2004 年 9 月～2006 年 6 月，

为期 2年。 

 

1  “自主学练法”教学实验 
    武术“自主学练法”教学的实施方案设置了 4 个

教学环节，即把每节课分为 5 个环节，每个环节分为

若干个小环节，具体程序如下： 

1)自学环节：创设有利于学生自学的环境与条件，

以 3~4 人为一组，教师围绕教材指定教学内容，指导

图解知识和自学方法，提示动作要点与要求。自学环

节包括阅读、观察、念动、比较与讨论。 

(1)阅读：教师指导学生认真阅读武术教材内容的

动作图解，让学生首先记住所学动作的名称，理解术

语，了解定势动作的基本结构和技术规格，并根据动

作图解边看边模仿、试做，建立初步动作概念。 

(2)观察：让学生仔细观察教师、同学的示范动作

和间接示范(如录像带、光盘等)，在观察中教师要逐

步引导学生学会观察武术动作的方法，不断提高学生

的观察力，启发思维，充分发挥学生的视、听、心、

体四位一体的功能，形成初步动作表象。 

(3)念动：指导学生有意识、系统地在脑海中重复

再现已形成的动作表象，以加深运动表象的正确性和

清晰度，并结合手脚和身体的比划进行，以强化神经
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肌肉之间的联系，形成程式化的反射。 

(4)比较：教师对动作要点与要求加以提示，让学

生结合他人的动作进行对照或结合图示进行对镜学

习，通过比较发现不足，改进动作。 

(5)讨论：教师有针对性地提出问题，学生以小组

为单位相互交流个人体会与看法，相互配合、相互启

发、相互学习、相互帮助。 

2)自练环节：自练环节是以学生自身独立活动为

主，针对所学动作反复进行练习的环节，它是学生掌

握武术知识、技能、技术的基本实践活动。在这一环

节中教师首先要激发学生学习动机，增强习练动力，

培养学练兴趣，向学生传授武术自练的知识和方法，

创设有利于学生自练活动的教学环境和条件，养成学

生自练的习惯，提高自练能力。自练环节包括模仿练

习、适应练习、反馈练习、强化练习。 

    (1)模仿练习：按照教师提供与演示的动作模式为

样板进行反复模仿练习，建立正确的动力定型。 

(2)适应练习：通过再现性练习使自身生理与心理

等方面产生适应性变化，获得深刻的动作体验，形成

良好的生理、心理定势。 

(3)反馈练习：为了解自身学练效果，改进与提高

动作技术，不断获取多种反馈信息，如互教、互学、

互练、对镜自练等手段，加强自我诊断与自我矫正。 

(4)强化练习：在反复练习的基础上，通过音乐和

技术录像等不断地进行自我强化练习，创设复杂多变

的练习条件和外部环境，运用超短反馈、自我反馈的

方法进行完整和成套动作的练习，巩固动力定型。 

3)自评环节：在自学武术过程中学生对自己学练

行为价值标准的掌握和判断，进而采取相应的控制与

调节。教师要向学生传授自评方法；要明确提出动作

质量的标准和要求，帮助学生提供自我评价的依据；

要创设一切条件发展学生自学、自练、自评的能力。

自评环节包括目标评价、动作评价、效果评价。 

(1)目标评价：学生对自己的练习目标，进行自我

监督，实现目标的意志与行为的评价。 

(2)动作评价：学生在武术练习过程中对自己运动

动作的质量评价，包括动作的规格标准、节奏、劲力、

眼神、意识和风格特点等的评价。 

(3)效果评价：学生经过系统练习后的一种总结性

评价，通过教师评定和学生自评、互评形式，对学生

武术能力、实践能力等方面进行综合评价。 

4)自创环节：学生个体通过思维活动产生独特、

新颖并具有理论与实践指导意义的体育知识、技术及

练习方法[1]。在这一环节中教师要向学生传授武术创编

的原则、基本知识、方法与步骤，鼓励学生积极创造

性的思维，发挥想象力，提倡脑体并用，启发学生善

于思索，养成研究和探索的良好习惯，培养学生的自

我创新意识和创造性思维能力；鼓励、引导学生通过

多渠道学习、积累，积极参加课外与校外体育活动，

激发创新意识，提高多方面能力。自创环节包括单个

动作的自创、组合动作的自创、完整套路的自创。 

(1)单个动作的自创：根据武术动作的结构特点、

攻防含义和运动规律，自创单个武术动作和技术。 

(2)组合动作的自创：学生在掌握单个武术动作的

基础上，根据其动作素材和创编目的、要求，自己创

编出衔接和顺、攻防合理的组合动作。 

(3)完整套路的自创：学生依据自身特点和武术套

路的结构特点，按照套路创编的程序和方法、要求，

创编出自己能够演练的套路，并相互演示和交流推广。 

以上方法是一个有机的统一整体，其中自学自练

是基础，自评是手段，自创是目的。 

 

2  实验结果与分析 

2.1  实验结果 

经过两学年在武术教学中实施“自主学练法”的

实验，实验班与对照班学生的武术技术考核成绩：规

定套路分数(81.14±4.7、75.84±6.85)；自创套路分数

(84.24±4.19、76.31±7.43)；武术理论考试成绩：90

分以上的有 16、5 人；80~89.5 分的有 33、20 人；

70.0~79.5 分的有 9、24 人；60.0~69.5 分的有 1、8 人。

实验班与对照班的学生对武术教学满意度的调查显

示，非常满意的分别为 41 人(69.5%)、19 人(32.8%)；

满意的为 16 人(27.1%)、34 人(58.6%)；不太满意与不

满意的为 2人(3.4%)、5 人(8.6%)。 

2.2  讨论与分析 

1)武术教学实施前，通过第一学年其它术科（包

括田径、球类和体操）的教学情况，对学生已具备的

运动水平进行摸底，为下一步的教学提供依据。由于

“自主学练法”是以学生为主体，充分发挥学生自学、

自练、自评和自创的能力，所以对学生原有的技术、

技能水平的要求明显提高。 

2)实验班采用“自主学练法”进行教学(见图 1)，

对照班采用常规教学法[2]进行教学(见图 2)。 

3)统计结果表明，实验后实验班的考核成绩明显

高于对照班。这主要因为实验班在“自主学练法”教

学中能将学生自学引进武术课堂，不仅改变了因循守

旧的教育观念和学习方法，也改变了过去那种教师单

向灌知识，学生被动接受为特征的传统教学方法。以

学生为主体，教师为主导，加强对学生学习方式、思

维方法和学习兴趣的培养，有效地调动学生学习积极
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性、主动性，加快了对动作的理解、记忆和掌握，进一 步表明“自主学练法”的教学效果优于传统教学方法。 

 

 

图 1  自主学练法 

 

 

图 2  常规教学法 

 

4)统计分析表明，实验后实验班对武术理论知识

的掌握显著高于对对照班。其原因在于“自主学练法”

能使学生处在主动学习的位置，在学习过程中，思维

活动始终处在积极的活动状态，对所学内容有一个预

习，带着问题学习，就能自觉地观察教学过程，仔细

分析问题，有重点地获得和巩固知识。另外，学生通

过自学讨论、分析比较、评价等活动，能较扎实地掌

握理论知识，使知识的理解和技术的学习融为一体。

这两方面的相互促进，必然能提高学生的观察分析判

断及实际操作能力。 

5)统计结果表明，实验班对武术教学满意度高于

对照班。这是由于“自主学练法”的武术教学重视学

生在教学中的主体地位，注重学生的个性发展，教学

形式生动活泼，能有效地激发学生学练武术的动机和

兴趣，在一定程度上能够满足学生的求知欲和创造的

成就感，教学中师生之间的积极互动显然又比单一的

“我讲你听”、“我做你跟”的被动式学习更受欢迎[3]。 

对两班学生的教育实习成绩统计显示，实验班学

生的优良率为 84.7％，他们能把所学的知识、技能运

用于教学实践中，且能将武术课中所掌握的学练方法

灵活地运用到其它运动项目上，尤其体现在对新教材

内容的自学、分析、实际操作及自我创编等能力方面

明显优于对照班；而对照班学生的优良率为 69％，他

们则在这些方面表现得过于依赖，脱离了老师的辅导

就有些茫然若失。 
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宣布任务内容 教师示范、讲解 学生模仿、练习 

教师巡回指导 集体纠正 改进、巩固提高 

明确学练目标 小组自学自练 教师提示、指导 

学练成果展示 自评、发现问题 交流、改进提高 

自我创编 相互演示、促进 


