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浅谈少儿武术教学与训练应注意的问题 

作者：福建师范大学 高家兴 高家旺   

 

 

  【摘要】 少本文采用文献研究法，通过少儿武术教学与训练实践的经验，

主张在少儿武术教学与训练中，除了遵循一般的武术教学与训练的方法外，还要

结合少儿生理和心理等特点进行科学的教学与训练。  

   【关键词 】少年儿童; 武术教学与训练; 注意问题  

 

  一、改革少儿武术教学与训练的重要性  

  武术是我国宝贵的民族文化遗产。它做为现代教育形式之一，既是文明社会

的产物，又是促进现代文明发展的有效手段。它的发展既受到不同历史时期的政

治、经济、军事等社会条件的影响和制约，又受到哲学、宗教、民族精神、民族

风俗、民族艺术、民族科学及伦理道德等方面的渗透与影响，其异常庞大的技术

体系和多样化的理论认识说明武术教育对我国全民健身计划的实施和现代人民

族性格的培养都具有特殊的效应。而少儿武术教学与训练更是一项长期的、艰巨

的、科学性很强的工作。通过少儿武术教学与训练实践，不断总结和发现新的规

律。改进和充实教学与训练的方法。在教学与训练实践中，除了遵循一般教学与

训练的原则外，还要根据少儿的生理、心理等特点来进行系统的、科学的训练，

才能取得更好的效果。针对新时期少年儿童的身心特点，培养他们树立怎样的品

质，教育他们以何种新的姿态迈向二十一世纪。  

  二、根据少儿生理特点，在武术教学与训练中应注意的主要问题  

  根据少儿生理特点，在武术教学与训练中应注意以下主要问题：  

  1、培养良好体态，控制力量训练  

  少儿的骨骺比较柔软，软骨成分多，故弹性大而硬度小，不易折断但易弯曲

变形。少儿的关节伸展性与活动范围较大，灵活性与柔韧性易得到发展，但关节

牢固性较差，在外力作用下轻易脱位。少儿肌肉细嫩而富有弹性，能量储备较少。

收缩力量和耐力较差，易疲劳，但易恢复。身体各部分肌肉发育不平衡，大肌肉、

上肢肌肉发育先于小肌肉、下肢肌肉，肌力增长不均匀。所以，我们在武术教学

与训练中应注意：各种动作的正确身体姿势的培养，养成良好体态仪表，防止骨

变形。在力量训练中，负重练习要慎用，宜用伸展练习发展力量。12-13 岁后，

力量训练可逐渐增加。少儿身体各部分的肌肉力量应均衡发展，各项素质搭配练

习。特别应加强他们的柔韧性练习。为以后的教学与训练打好基础。  

  2、 以基本教学为主，控制耐力、静力训练  

  少儿的血液量相对成人含量多，但单位体积血液中的血红蛋白含量与成人相

比较低。少儿心脏的相对重量和容积均和成人相近。由于少儿的神经调节不够完

善，新陈代谢比较旺盛，故心率较快。心肌纤维收缩力弱，心脏泵血能力小，故

每搏输出量小。少儿的血管因易扩张而相对较粗，血压也比成人低。少儿的新陈

代谢旺盛，耗氧量大。因而呼吸频率较快，但呼吸阻力较大，呼吸肌力量较弱，

所以肺活量较小。同时，由于少儿氧运输功能较差， 大通气量和摄氧量都较低，
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故在运动训练时，通气量的增加主要靠呼吸频率的增加来实现。所以，我们在武

术教学与训练中应注意：少儿不宜过早的进行专项的耐力训练。在武术教学与训

练中，应以基本的教学与训练为主，以平和的简短武术套路进行教学与训练。以

动作的速度练习为主，如冲拳、推掌等。不宜过多的进行耐力、力量和静力性的

练习。在武术教学与训练中，少儿的运动量不宜过大，应合理安排运动负荷，密

度与强度要注意交替节奏，练习时间不宜过长。科学的运用间歇训练、重复训练

等方法。适当发展难度动作。尽量减少憋气、紧张性练习，以免心脏负担过重，

影响正常的生长发育。应注意动作与呼吸的正确配合，凡是使胸廓扩张的动作应

吸气；反之则呼气。如在作跳跃的动作时应吸气；在落地的动作时应呼气等。  

  3、内容和形式多样化，及时纠正错误动作  

  少儿的神经系统的抑制过程不完善，兴奋过程表现为好动，注意力不易集中。

学习动作和技术时，大多凭兴趣。学习和掌握动作较快，但多余动作或错误动作

较多，其神经细胞工作能力低，易疲劳，但恢复较快。我们在武术教学与训练中

应注意：教学与训练的内容和形式应多样化，避免单调的重复和静止性的活动。

在进行套路动作练习时，应穿插比赛或游戏。同时，安排短暂的休息。以免出现

疲劳，提高他们的兴趣。在传授新的动作技术时，应以模仿性质为主，少讲解，

多示范。培养他们的形象思维的能力，全面发展各项基本技能。在少儿武术教学

与训练时，教师或教练员不应求快、花、多，应练好基本功和基本技术，为以后

的教学与训练打好基础。产生错误动作时，教师或教练员要有耐心，作到预防在

先，及时纠正。多采用直观教学法，应运用简单、易懂，形象生动的口令或口诀

进行讲解，也可以运用现代媒体教学，以帮助理解。   

  4、 以重复性训练法为主 

少儿运动员的精力比较旺盛但能力水平较低，所以教练员应以重复性训练法为主，例如：在

拳术或器械训练中组合、分段、半套，多次重复练习。而且少年武术运动员感知觉的发展有

较高的水平，运动觉随着运动不断的增强。在掌握拳术以及各种器械的练习必要有多种分析

器的轻重、长短、性能、运动的速度、方向、幅度都有精确反应能力以及手、眼、身、法、

步的协调。  
  三、根据少儿心理特点，在武术教学与训练中应注意的主要问题  
  1 、加强思想教育，以鼓励为主  
  少儿武术教学与训练本身就是一种教育过程。教师或教练员要不失时机地加强对少儿的

思想教育和启发。让他们认识到基本训练的重要性和艰巨性。在武术教学与训练中，应掌握

少儿的心理特点，以表扬鼓励为主。教练员要及时发现少儿优点给予表扬。教学训练实践表

明，少儿喜欢表扬，一经表扬，信心倍增，训练积极性也进一步提高了。在教学与训练中，

可让他们谁完成的好，谁出来示范。激发他们的好胜心理，提高训练效果。往往有些教师或

教练员一看到他们完成不好就训斥、责备，使学生自信心下降，甚至因此产生逆反心理。在

教学与训练中看似严肃，反而使少儿的大脑皮层神经系统处于抑制状态，训练效果不佳。  
  2、培养少儿的民族自尊心和自信心  
  武术运动做为 能唤起民族意识的活动之一，它不仅是社会文明程度的一种体现。同时，

也是激发民族气节的一个重要环节。  
  中华民族历来重视民族气节，并具有自立于世界民族之林的自尊心和自信心。对于少年

儿童来说，尤其需要不断强化这方面的教育。因此，在教育训练中，我们首先强调群体意识，

如多做集体游戏，多参加团体竞赛，多组织和参与有益的社会活动（表演、观摩等），不断

增强他们的集体意识和社会凝聚力。实践证明，通过这些活动，使每个学生都不感到自己是

孤立的，而是群体的一部分。这种人与人之间的互动关系，无形中或多或少地克服和制约了
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武术训练和竞赛中的不良个人意识，对少年儿童民族自尊心、自信心的培养提供了良好的社

会心理条件。同时，讲述和阅读我国历代民族英雄的业绩，使他们建立正确的善恶观、荣辱

观、宗尚武德，将自己的言行不断地调整在民族道德的范畴之内。另外，通过训练和学习使

我们懂得，武术这一民族宝贵的文化遗产在世界上影响愈来愈大，若武术一旦与整个民族的

发展联系起来，不仅可以改变不自觉地染上“国粹”的保守色彩，而且会提高全民素质，给世

界鼓舞，从而直接增强少年儿童的民族自豪感。   
  3、使少儿看到自己的成绩和效果  
  少儿在武术教学与训练中，都有迫切希望知道自己的成绩和效果的欲望和要求。同时也

希望自己的努力能够得到教练员的肯定。所以，在教学与训练中，教师或教练员如能使他们

及时知道教学与训练的效果，就能使错误的技术动作得以纠正，正确的动作技术得以巩固，

从而创造教学与训练的良性循环。例如，在一分钟的正踢腿，一组不记数，不看质量，每天

踢。而另一组记数，看质量，并在训练中严格要求，及时提出存在的问题和优点，登记各次

成绩和次数。两组练习相同时间后，测验结果表明后一组的效果好于前一组。实验证明：知

道效果，会使训练取得较好的成绩。加强分化过程，使兴奋和抑制两过程更加精确，促使正

确技能的形成。  
  4、 创设优良情绪体验情景，激发竞争意识  
  少儿武术专项教学与训练是为比赛准备的。在比赛中，运动员的情绪状态是 敏感的部

分，由于少儿的情绪波动性较大，自我控制能力差，对外界刺激敏感。在教学与训练中，应

多采用单练的形式，让他们充分体验赛场情景，培养克服外界环境干扰的能力。同时增强力

争上游的决心，培养良好的竞争意识。  
  四、在少儿武术教学与训练中应注意的其他问题  
  1、掌握好全面身体训练和专项身体训练的比例  
  少儿武术全面身体训练和专项身体训练的比例，要有长远规划，合理搭配，力争科学地

控制教学与训练全过程。在早期教学与训练阶段，以全面身体素质练习为主，以发展各种运

动能力和机能能力为主。专项身体素质训练以武术基本功和基本技术为主，并结合简单的踢

腿、冲拳、抡臂等，发展肌肉协调用力能力，提高掌握基本动作技术的能力，并注意专门发

展柔韧、协调、灵活性等素质。随着少儿武术运动员的各种能力的不断提高和年龄的增长，

专项身体素质训练的比例逐渐加大，基本功训练的内容增多，难度增大，要求逐渐提高，围

绕专项所需要的各种能力和素质如力量、柔韧和速度等进行专门性基础训练。  
  2 、专项身体训练与基本技术训练有机结合 
在少儿武术的专项身体训练的早期，主要是通过专项训练手段如基本功训练，来发展他们的

专门能力，在专项能力教学与训练的全过程，始终贯穿着对基本技术的规格和完成动作的完

美程度的要求，这样做的目的就是把身体训练与技术训练结合起来，相得益彰，使基本技术

得到熟练、巩固与提高，把身体训练的成果通过专项技术训练转化到少儿武术运动员的技术

水平上去。  
  3、注意恢复，控制无形训练  
  不懂得恢复，就不懂得训练。教师或教练员在教学与训练结束后要采取适当的恢复措施。

放松活动与有效的按摩对少儿消除疲劳有相当作用，应引起重视。另外，还要与家长保持联

系，控制少儿训练后仍去玩耍，如游泳、玩游戏等等，晚上要按时睡觉，减少无形的训练。

还要督促少儿不挑食，保证充分的营养补充，以良好的精神和身体状态迎接下一次的训练。  
  少儿武术教学与训练是一项系统的、科学的、长期的工作。所以，在少儿武术教学与训

练中，要根据少儿的生理、心理、性格等特点，运用适合少儿实际的教学手段和科学的训练

方法。要不断加强少儿运动员的身体、心理训练，逐步提高运动技术水平。  
  少儿正处于武术打基础和积极提高的有利时期。所以，在进行少儿武术教学与训练中，
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要不断加强思想教育，增强民族自尊心和自信心，树立正确的训练动机，培养他们高尚的武

德、优良的作风和坚强的意志品质，促进少儿身心全面健康的发展和成长。  
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