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1  研究背景

高校武术教育一直以来都是中国体育教育中的重要

组成部分，它不仅传承着历经千年的武术文化，也培养

着一代又一代的武术爱好者和专业从业者。然而，传统

的武术教学注重技术动作的传授，常常侧重于形式和套

路的训练，而忽视了身体感知与意识表达的培养，这不

利于深厚武术文化在高校学子当中的传承，逐渐成为高

校武术教育教学中不容忽视的问题。

在传统的武术教学中，学生通常被要求模仿教练或

师傅的动作，从单个动作到组合动作乃至整套动作的练

习，往往只是为了达到掌握完美外在形式的目的，虽然

这和现代武术套路竞赛规则相契合，这种教学方式强调

了技术的规范性，但却忽略了对学生自身身体感知和表

达能力的培养。［1］学生或许能够模仿出标准的武术动

作，却未必能够真正理解动作背后的内涵和精神，更难

以将其运用到实际搏斗或自由表演中。

传统武术教学注重形式化的技术动作训练，忽视了

学生对动作内涵的感知与理解，导致学生难以灵活运用

所学技能。因此，需要关注高校武术教学中的身体意识

培养和动作表达，这涉及学生对自身身体状态的感知、

对动作技巧的理解以及在表演或实际应用中的自由发挥

能力。通过培养学生的身体感知，他们可以更好地理解

自身的身体状况，提高运动的准确性和流畅性。而通过

培养动作表达能力，学生可以更好地展现武术的内涵和

精神，准确借助武术表达自我，使武术不再仅仅是技巧

的堆砌，更成为一门艺术。［2］本研究旨在探讨通过身

体感知训练能否有效提升高校武术教学中的动作表达能

力，进而提供一种改进教学方法的新思路。
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2  理论和实践意义

2.1  理论意义

2.1.1  理论框架拓展

本研究可以丰富体育教育领域的理论框架，通过引

入身体感知和表达方面的相关概念，从而为武术教育提

供更加全面且深入的理论支撑。这有助于将传统武术教

育与现代教育理论相结合，为武术教育注入新的思维方

式和理念。

2.1.2  身体文化探索

对研究身体意识培养和动作表达的研究涉及身体文

化的探索，可帮助学生理解在不同文化背景下的身体观

念和身体表达方式。这对于文化研究、社会学以及人类

学等领域都有着重要的理论意义，有助于深化对身体与

文化之间关系的认知。［3］

2.2  实践意义

2.2.1  丰富以体育人的方式

本研究针对高校武术教学中的身体意识培养和动作

表达展开探讨，这有助于提高以体育人的质量。通过培

养学生的身体感知和表达能力，能够使体育教学过程更

加丰富且深入，实现知识、技能与素养的有机融合，促

使学生更为全面地理解武术技巧的本质。

2.2.2  提升学生综合素质

本研究借助身体感知培养和动作表达，将有助于

提高学生的综合素质。身体感知培养和动作表达的作用

并非局限于武术领域，其还可以提升学生的创造性、表

达力和自信心，以动作练习的形式养德修心，帮助学生

形成正确的社会主义核心价值观，成长为社会所需的

人才。

2.2.3  促进身心健康

研究表明，身体意识的培养可以改善学生的身心健

康状况。学会更好地感知和管理自己的身体，有助于减

轻压力、增强情感稳定性，进而提高学生的生活质量和

幸福感。

3  国内外研究现状

3.1  国内研究现状

近年来，国内在武术教育与身体意识培养方面的研

究逐渐兴起，并取得了一系列重要成果。［4］主要体现为

通过武术练习来探索身体文化，如学者王少宁、杨祥全

（2020年）指出：中华武术作为一种独特的文化形态，

它的产生和发展离不开人体基本的“手眼身法步”所蕴

含的身体动作文化。而种类繁多、蔚为大观的武术拳种

和流派，正是源于手型、手法、眼法、身法、步型、步

法的不同排列组合，从而形成具有一定运动规律的武术

套路。［5］王欢、杜高山认为：身体意识培养在太极拳身

体训练中得到了良好的体现，也是太极拳的功能之一。

在现代社会，人们普遍存在存在感缺失的情况，通过太

极拳培养身体意识可作为一种重要的身体治愈运动实践

形式加以推广。［6］在武术的进一步传播与发展过程中，

若能紧紧抓住“身体意识培养”这一主线，给予身体和

人文关怀，武术的发展空间将十分巨大。“太极拳身体

训练与身体意识培养相辅相成、互通互导、互利共赢，

太极拳可以提高身体意识，引导身体进入深层的愉悦境

界，身体意识亦同样会影响身体的外在表现形式。”

然而，国内研究也存在一些不足之处。大部分研

究还停留在理论探讨和小样本实验阶段，缺乏大规模的

实证研究作为支撑。这导致部分研究结论存在局限性，

难以推广至更为广泛的武术教育实践中。此外，国内研

究在国际交流和比较方面也相对薄弱。由于武术是中国

特有的体育项目，国内研究者往往受限于国内的研究背

景，较少涉及国际比较研究，这使得中国武术在全球武

术教育领域的声音相对较弱。

3.2  国外研究现状

国外在身体意识培养领域的研究相对较为丰富，

且跨学科合作现象较为普遍。美国知名学者理查德·舒

斯特曼在其《身体意识与身体美学》（程相占译，商

务印书馆，2011版）著作中旗帜鲜明地提出了身体美学

研究的核心任务——身体意识培养（Body consciousness 

training）问题。通过“身体意识培养（训练）”，能够

使我们的身体变得更为敏感。

一部分国外研究者比较关注通过习练武术来提高个

体的认知和心理健康方面的研究，如个体认知能力、自

我调节、情感管理和自尊心等心理因素在武术训练过程

前后所产生的影响。众多研究表明，参与武术训练不但

可以强健筋骨，还可以在心理层面产生积极效应，有助

于提高练习者的自我认知和心理健康水平。另有一些研

究侧重于武术教育的创新和改革。他们提出了多样化的

武术教育模式，如体验式学习、项目式学习等在武术教

学中的应用，这对于提高学生的参与度和学习效果有较

大的帮助。这些教育模式强调学生的主动性和创造性，

在武术教学与训练过程中有助于培养身体意识和动作表

达能力。

国外在该主题的研究方面也存在一些不足之处。一

是国外武术的发展在国外学校中的开展相对较少，虽说

武术练习者涵盖各个年龄阶段，但在高校学生群体中针

对武术身体意识方面的研究几乎没有；二是各个国家和

地区的文化和教育背景不同，一些研究成果难以直接应

用于中国以及其他国家的武术教育实践中。因此，需要

进一步探讨在不同文化背景下如何推广和应用武术身体

意识方面的研究成果。
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4  实施方法

4.1  实证研究方法

本课题基于以下假设：身体意识是动作表达的基

础，身体感知训练是培养身体意识的有效途径。本课

题采用实验法和问卷法，选取两所高校的武术选修课

学生共计120名作为研究对象，将其划分为实验组和对

照组，每组各60名学生（如图1所示）。对照组按照武

术常规课程教学模式开展教学活动，即进行武术基本功

练习、单个动作练习、组合动作练习、套路练习乃至对

练训练等；实验组则在武术教学过程中加入身体感知训

练和武术文化等元素，除常规武术课程教学内容外，在

武术技术动作中融入学生自身的身体感知和动作表达

意识训练，并增添武术文化元素，例如在武术套路及武

术散打教学中，冲拳或直拳的发力原理源自传统武术中

的“整劲”理论，武术动作与中国传统文化“天人合

一”理念相契合，体现“以术入道”等。通过对比两组

学生在武术教学前后的身体意识测试结果和动作表达评

价情况，分析身体感知训练对提升学生身体意识和动作

表达能力所产生的影响。本研究预期能够为高校武术教

学提供一种新的理论和实践指导，促进学生身心健康 

发展。

持续评估与改进 数据分析整理

反
馈

问卷调查

实验法

发放问卷 回收问卷

 数据收集
对照组

（武术常规教学）

实验组
（教学中加入身体感知、身体文化等元素）

图 1  研究路线图

Figure 1  Research roadmap

4.2  数据收集

收集两所学校120名学生的基线数据，包括身体感知

水平、动作表达能力等方面的测量数据。随后，以12周

为一个周期，定期收集学生的实验数据，以此评估改革

效果。

4.3  数据分析

运用定量和定性方法对数据进行分析，比较实验组

和对照组之间的差异，进而评估身体感知培养和动作表

达训练的效果。

4.4  持续评估和改进

（1）反馈收集

通过问卷调查、访谈、焦点小组等方式定期收集学

生和教师的反馈意见，以此评估改革所取得的效果和存

在的问题。

（2）课程改进

根据反馈意见和研究成果，不断改进武术课程内容

和教学方法，以提高改革的成效。可以在每学期结束后

开展课程评估和改进工作。

（3）监测学生进展

持续监测实验组学生的身体感知和动作表达能力的

提升情况，确保改革的可持续性，根据出现的问题及时

调整教学策略。

5  结果与分析

5.1  身体感知训练可以有效提高学生的身体意识

水平

如表1所示，实验结果表明，经过12周的身体感知训

练后，实验组学生的身体意识水平相较于对照组有显著

提高（p<0.05）。这说明身体感知训练可以有效提高学生

的身体意识水平。

表 1  身体意识水平数据分析表

Table 1  Body awareness level analysis chart

组别 测量时间 平均值 标准差 t 值 p 值

实验组
前测 65.2 8.3 - -

后测 82.1 7.5 5.86 0.001

对照组
前测 64.8 7.9 - -

后测 74.3 6.2 3.42 0.012

5.2  身体感知训练可以有效提高学生的武术动作

技能水平

如表2所示，实验结果表明，经过12周的身体感知训

练后，实验组学生的武术动作技能水平与对照组相比有

显著提高（p<0.05）。这说明身体感知训练可以有效提高

学生的武术动作技能水平。

表 2  武术动作水平数据分析表

Table 2  Martial arts action level data analysis table

组别 测量时间 平均值 标准差 t 值 p 值

实验组
前测 72.5 6.8 - -

后测 86.2 5.4 5.12 0.001

对照组
前测 71.9 6.5 - -

后测 80.3 4.9 3.01 0.018

5.3  身体意识水平与武术动作技能水平存在显著

正相关关系

如表3所示，实验结果表明，身体意识水平与武

术动作技能水平之间存在显著正相关关系（r=0.78，
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p<0.05）。这说明身体意识水平越高，武术动作技能水平

也随之越高。

表 3  身体意识水平与武术动作技能水平相关性分析表

Table 3  Correlation analysis table between body 
awareness level and martial arts action skill level

变量 相关系数 p 值

身体意识水平与武术动作技能水平 0.78 0.001

6  结论与建议

6.1  身体感知训练是高校武术教学中提高学生身体

意识水平和武术动作技能水平的有效方法

以上研究表明，身体感知训练可以有效提高学生的

身体意识水平和武术动作技能水平，帮助学生更好地理

解和感知自己的身体，包括姿势、姿态、肌肉张力、平

衡等方面，进而提高动作的准确性和流畅性。学生能够

将身体感知融入武术技巧之中，从而更具表现力地展示

出来。他们能够在表演或实际应用场景中更为自如地运

用这些技能，使得武术动作更加流畅且富有艺术性。

在教学过程中，应鼓励学生将所学武术技巧以更具

表现力的方式展示出来，使其能够在表演或实际应用场

景中更为自如地运用这些技能。

6.2  提升学生的综合素质

学生将不仅仅发展成为技术娴熟的武术习练者，还

会深刻理解武术的内涵，包括文化、哲学和精神层面。

通过身体意识培养和动作表达的训练，学生不仅能够提

高武术水平，还将培养自律、坚韧、创造力和自信等综

合素质，这些素质在其学业和职业生涯中均将发挥有益

作用。

6.3  武术教学质量改善

在实际武术课程教学中，教师可以通过以下步骤逐

步引入身体感知训练：首先，在每节课的前10分钟安排

进行身体扫描练习，以帮助学生更好地感知自身的身体

状态；然后，在学习新动作之前，鼓励学生进行缓慢的

预演，以此增强对武术动作的掌控感。教师可以运用简

单的引导语，帮助学生在学习与训练过程中更好地集中

注意力，如“在练习武术动作的同时，用你的意念感受

呼吸如何流经身体，感受身体有何变化”等引导语，以

此帮助学生更为深入地理解身体感知的意义。这对于改

善武术课程教学质量将会起到积极的促进作用。

高校武术教学与训练活动中应积极融入身体感知训

练，以提高学生的武术技能水平和身体素质。身体感知

训练在高校武术教学中的应用具有广阔的前景。本研究

针对身体感知训练在高校武术教学中的应用进行了初步

的探索，并取得了积极的成果。随着研究的不断深入，

身体感知训练在高校武术教学中的应用必将更加广泛，

对提高学生的武术技能水平和身体素质发挥更加重要的

作用。
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The Cultivation of Body Awareness and Expression of 
Movements in Martial Arts Teaching in Universities: An 
Empirical Study Using Body Perception Training as an 

Example

Lin Cai

Guangzhou College of Technology and Business, Guangzhou

Abstract: This article takes body perception training as an example to explore the relationship between body awareness 
cultivation and action expression in college martial arts teaching, and conducts empirical research on the application 
of body perception training in college martial arts teaching. This study compared body perception training with 
conventional teaching methods to explore the impact of body awareness cultivation on the level of motor skills in 
martial arts teaching in universities. The results showed that body perception training significantly improved students' 
body awareness and martial arts skills.
key words: Body consciousness; Martial arts teaching; Body perception training; Empirical research


