
教育研究
第 8 卷◆第 11 期◆版本 1.0◆2025 年

文章类型：论文 | 刊号（ISSN）：2630-4686 /（中图刊号）：380GL020

Copyright © This work is licensed under a Commons Attibution-Non Commercial 4.0 International License.

Education Research

85

大学武术课程对大学生认知专注力的教学实践探索

王晨旭

河南工业大学

DOI:10.12238/er.v8i11.6556

[摘 要] 随着社会的高速发展和信息技术的普及，大学生所处的学习和生活环境发生了巨大的

变化。多媒体信息、移动互联网、碎片化的知识获取方式，使得当代大学生在学习过程中普遍

面临注意力分散和专注力不足的问题。研究表明，专注力是学习活动中最基本的心理能力之一，

也是影响个体学业成绩、创新能力和心理健康的重要因素。缺乏专注力的学生往往难以深入思

考，无法在学术研究中持续投入，也更容易受到外部干扰和心理压力的影响。
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Abstract: With the rapid development of society and the widespread adoption of information
technology, the learning and living environments for college students have undergone significant
transformations. The prevalence of multimedia information, mobile internet access, and fragmented
knowledge acquisition methods has led to widespread issues of attention dispersion and insufficient focus
among contemporary students. Research indicates that concentration stands as one of the most
fundamental psychological competencies in academic activities, playing a crucial role in determining
academic performance, innovative capabilities, and mental health. Students lacking concentration often
struggle with deep thinking, find it difficult to maintain sustained engagement in academic research, and
are more susceptible to external distractions and psychological stress.
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引言

如何提升大学生的认知专注力，已经成为高等教育亟待

解决的重要课题。在此背景下，体育课程，特别是具有中国

传统文化特色的武术课程，展现出了独特的教育价值。长期

以来，人们往往将体育课程的功能局限于身体锻炼和体质增

强，而忽视了其在心理调节、认知发展以及人格塑造等方面

的深层作用。尤其是武术，它不仅是一项肢体运动，更是一

种强调心身合一的修炼方式，强调意念与呼吸的结合、动作

与心理的统一。在这一过程中，学生需要排除杂念、保持注

意力集中，才能达到良好的学习效果。这与认知专注力的培

养目标不谋而合。

因此，本文拟从理论与实践两个维度出发，从认知心理

学角度阐释专注力的内涵与特征，明确其在大学生成长中的

价值；其次，结合教育学和体育学理论，分析武术课程在身

体、心理和文化层面的教育功能；再次，论述武术与专注力

在训练方式与价值理念上的契合点；最后，结合高校武术教

学的实际情况，提出将专注力培养纳入课程设计的实践探索

和改进建议。本文的研究意图在于丰富高校体育课程的育人

功能，为提升大学生的认知专注力提供新的路径与参考[1]。

1 理论与背景

1.1 认知专注力的内涵与特征

认知专注力是心理学研究中的一个重要概念，通常被定

义为个体在一定时间内将心理资源集中于某一对象或任务

的能力。它是注意力的一种表现形式，也是学习与工作效率

的重要保证。从本质上看，专注力是一种有目的、有方向的

心理活动调节过程，体现了人类大脑在复杂环境中对刺激的

选择性加工。

专注力具有几个基本特征。其一是选择性，即个体能够

在众多刺激中选择对目标任务有意义的信息并排除干扰。这

在大学生的学习过程中尤为重要，能够帮助他们在嘈杂环境

下依然聚焦于书本或课堂内容。其二是稳定性，指注意力在

较长时间内持续作用于某一对象而不易分散。现代大学生普

遍受到碎片化信息的影响，稳定性不足常导致他们学习效率

低下。其三是分配性，即个体能够在多任务环境中合理分配
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注意力资源，如在课堂笔记记录和教师讲解之间进行协调。

其四是转移性，指注意力能够根据任务需要从一个对象转向

另一个对象，并迅速适应新的目标。专注力不仅是学习过程

中的心理工具，更是他们适应社会、提升自我管理的重要能

力。专注力不足会导致拖延、焦虑、浅层思考等问题，而专

注力的提高则能够增强学习效率、改善心理健康、提升抗压

能力。因此，如何通过课程训练提升大学生的专注力，不仅

是教育学的现实问题，也是心理学和体育学需要关注的重要

方向。

1.2 武术课程的教育功能

武术作为中国优秀传统文化的重要组成部分，既是一项

体育运动，也是一种文化修养方式。在高校教育体系中，武

术课程不仅承担着锻炼身体的基本功能，还承载着心理调节、

文化传承和人格塑造等多重任务。从身体健康角度看，武术

课程通过基本功、套路、对练等多种形式的训练，有助于提

高学生的身体素质和协调性。不同于单一的体能训练，武术

动作讲究形体的整体性和节奏感，这种全身性的参与能够有

效促进学生的平衡感、反应力和柔韧性。从心理调节角度看，

武术的训练方式强调动静结合，学生在练习中需要通过呼吸

的调控和意念的集中，逐渐达到身心放松与专注的状态。这

种训练过程实际上是一种心理训练，使学生在长期实践中学

会控制情绪、平复心境，从而提升自我调节能力[2]。尤其在

面对学习和生活压力时，武术提供了一种有效的心理释放途

径。从文化教育角度看，武术承载着深厚的中国哲学思想，

如“天人合一”“以静制动”等理念。学生在学习武术时，

不仅是在模仿动作，更是在体验中国传统文化中的价值观念。

这种文化熏陶有助于增强学生的民族认同感和文化自信心。

最后，从人格培养角度看，武术强调尊师重道、刻苦练习和

自律精神。在课堂中，学生需要通过不断重复和规范动作，

逐渐养成坚持不懈的品质。这种精神层面的培养对于大学生

的成长具有长远意义。可以说，武术课程是一种兼具身体训

练、心理锻炼与文化熏陶的综合性教育形式。

1.3 武术与专注力的契合点

武术与专注力之间的契合关系，既体现在训练方式上，

也体现在其内在理念中。首先，武术训练要求学生高度集中

注意力。无论是基本功中的马步训练，还是套路中的动作组

合，学生若缺乏注意力，很容易出现动作不稳或失误。长时

间的训练迫使学生不断将注意力集中在身体感知和动作执

行上，从而在潜移默化中提升了专注力。其次，武术强调呼

吸与意念的统一。呼吸调节不仅是动作完成的需要，也是稳

定注意力的重要手段。在太极拳等项目中，学生需要在呼吸

的节奏下完成缓慢而连贯的动作，这种状态类似于心理学中

的冥想训练，能够有效提高注意力的稳定性。再次，武术的

实战训练需要学生在瞬间捕捉对手的动作变化并作出反应，

这实际上是对注意力选择性和转移性的高度要求。在对练中，

学生必须保持高度警觉，同时能够快速在攻防之间切换注意

力。这种训练直接锻炼了他们的专注品质。武术文化中的“以

心行气，以气运身”理念强调意念主导动作，要求学生在心

理上保持宁静和专注。这种文化暗示帮助学生在思想层面认

识到专注的重要性，从而自觉在学习和生活中培养专注力。

由此可见，武术不仅在身体层面契合专注力训练，更在精神

和文化层面提供了深层支持。

2 教学实践探讨

在高校体育教育中。如何在武术课程中有效渗透专注力

训练，已经成为武术教学改革中不可忽视的问题。通过教学

目标的确立、课堂实施的优化、案例的应用、困境与对策的

思考，以及学生反馈与成效的反思，可以更为系统地展现大

学武术课程对专注力培养的实践路径。

2.1 教学目标的确立

在传统的课程设计中，武术教学目标多集中于身体素质

的提升和动作技能的掌握，忽略了心理层面与认知能力的培

养。若要使武术课程真正发挥提升专注力的作用，教师首先

应在课程目标中明确“专注力培养”的导向。具体而言，可

以将目标划分为三个层次：其一是基础目标，即通过武术基

本功和套路训练增强学生的身体控制能力，为专注力训练奠

定生理基础；其二是发展目标，即在课堂中通过呼吸调控、

动作节奏与意念集中，引导学生逐渐养成注意力稳定与持久

的习惯；其三是提升目标，即让学生将课堂中形成的专注状

态迁移到日常学习与生活中，成为自我管理和学业进步的助

推力。这样的目标设定既符合武术教育的整体要求，又突出

了其独特的心理价值。

2.2 课堂实施的优化

在教学实施层面，武术课程可以从课前准备、课堂过程

和课后延伸三个环节来强化专注力培养。

课前准备环节，教师可以安排简短的静站练习或呼吸训

练，让学生在安静环境下调整心态，排除外部干扰，为接下

来的学习做好心理准备。研究表明，呼吸与注意力之间有着

密切的联系，深长而规律的呼吸有助于稳定情绪、提升专注，

因此在课堂开端引入呼吸训练能帮助学生更快进入状态。

课堂过程环节，教师应注重“动作与意念结合”的教学

方式。例如，在教授马步冲拳时，不仅要求学生姿势标准，

还要引导他们集中眼神、意守丹田，使得动作由外在的身体

活动转变为内外统一的身心体验。在套路教学中，教师可以

设计“定点专注”环节，即要求学生在出拳或转身时凝视某

一方向，保持注意力稳定不散。对于双人对练，可以通过规

定反应时间、设置突发动作等方式，训练学生在动态环境中
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维持高度专注与快速反应。

课后延伸环节，教师可以布置一些与专注相关的自我练

习任务，如每天进行五分钟静坐冥想，或在宿舍进行简短的

太极动作练习。这些任务虽短小，却能够帮助学生将课堂中

养成的专注习惯延续到生活中，形成持久的认知品质。

2.3 教学案例的应用

为了更直观地说明专注力训练在武术课程中的操作方

式，可以举几个典型案例。在一堂长拳教学课中，教师在学

生完成完整套路之前，要求他们先以极慢的速度分解动作，

同时保持呼吸均匀、意念专注。许多学生在开始阶段觉得动

作过慢、注意力难以集中，但在反复练习后，他们逐渐发现

这种方式不仅提升了动作的准确性，也锻炼了专注的持久力。

在推手训练课中，教师要求学生闭眼完成部分动作。由于视

觉信息被剥夺，学生不得不将注意力集中在触觉和身体重心

的变化上，以保证不被对方推倒。这种训练大大增强了学生

对身体感知的敏锐度，同时也锻炼了他们在高压情境下保持

专注的能力。在学期末的汇报展示中，教师安排学生在安静

的环境下独立完成一段套路，并要求他们在表演前进行一分

钟静站，调整呼吸与心态。结果显示，经过这样的准备，学

生在展示中的动作更加连贯，注意力分散的情况明显减少，

说明短时间的专注引导对表现有显著影响。

2.4 教学困境与对策

在实践过程中，武术课程在专注力培养方面也面临一些

困境。首先是学生兴趣不足。一些大学生对武术的兴趣不高，

认为其动作复杂、训练枯燥，从而缺乏积极性。对此，教师

可以通过引入竞赛形式、展示名家视频或结合现代音乐与武

术编排，提高课堂趣味性，激发学生投入。其次是教师理念

局限。目前部分教师仍以技能传授为主，对心理训练缺乏系

统设计。解决这一问题需要教师不断学习教育心理学与体育

学相关知识，在教学理念上更新观念。再次是评价机制单一。

许多高校对武术课程的评价仍停留在技能达标层面，忽视了

专注力等心理素质的提升。对此，应建立多元化评价体系，

将学生的课堂专注表现、自我反思和心理变化纳入考核，以

引导学生全面发展。

3 结论

大学武术课程在提升大学生认知专注力方面具有不可

替代的作用。通过长期系统的学习，学生不仅能够增强身体

素质，更能够在呼吸调控、意念集中和动作协调中提升注意

力品质。与此同时，武术文化中关于心神专一、动静相宜的

哲学思想，也为学生提供了深层的心理暗示和价值引导。可

以说，武术是一种全人教育的方式，在身体、心理和文化层

面共同促进了大学生专注力的培养。然而，我们也必须清醒

地看到当前高校武术课程在实践中仍存在不足。一些课堂依

然停留在动作训练的表层，缺乏系统的心理引导与专注力训

练；一些学生对武术缺乏兴趣，参与度不高。未来的教学改

革需要更加注重课程目标的全面性，将专注力培养明确纳入

武术教学的设计之中。同时，高校在课程评价体系中也应将

学生心理素质和专注品质的提升纳入考核标准。总体而言，

大学武术课程不仅是身体锻炼的课堂，更是心理调适与认知

发展的平台。在全人教育理念的指导下，武术课程完全可以

成为提升大学生专注力和全面素养的重要途径。未来，随着

教育观念的不断更新，武术课程有望在高校中发挥更大的育

人价值，为培养具备专注品质、心理韧性和文化底蕴的新时

代人才提供有力支持。未来发展与推广路径[3]。

在当前教育改革与素质教育深化的背景下，大学武术课

程在提升大学生认知专注力方面的潜力值得进一步挖掘与

推广。未来的发展路径可以从三个层面展开。首先是课程体

系的优化。高校应在体育课程体系中赋予武术课程更高的定

位，不仅仅将其视为锻炼身体的选修课，而应将其纳入心理

健康教育和思政教育的综合范畴。课程设置上可以分层次推

进，既为初学者提供基础训练模块，又为有兴趣的学生设置

进阶课程，使不同层次的学生都能在学习中逐步提升专注力。

其次是教学方法的创新。教师应打破单一的动作传授模式，

探索“动作+心理引导+文化渗透”的综合教学法。可以借助

现代技术手段，如视频反馈、虚拟实境等，帮助学生更直观

地理解和体验专注状态。最后是评价机制的改革。传统的武

术课程往往以技能掌握和体能水平作为主要评价标准，而未

来应更多关注学生专注品质和心理素质的变化。通过设计专

注力测评问卷、课堂行为观察以及学生自我反思报告等方式，

使评价结果更全面、更人本化，从而引导学生在学习中真正

重视并养成专注习惯。可以预见，随着这些措施的落实，大

学武术课程将在未来教育体系中展现更为突出的育人价值[4]。
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