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(摘 要]节奏既可寓于体育运动之中，同时也是体育运动的要素之一。武术是一项节奏感很强的运动，通过武术教学能够 

培养学生的节奏感，而武术教学中的节奏处理也能提高教学效果。 
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世界上万事万物都有自己的节奏，而且都合乎 

事物本身的运动规律。节奏寓于运动之中。那么节 

奏到底对于人1f：的工作、生活、学习会发生什么样的 

影响?武术运动以及武术教学与它又有什么联系? 

下面就这几个问题谈谈我们的看法。 
一

、节奏的普遍性、重要性 

体育锻炼中的任何练习都有一定的节奏，体现 

在练习的快慢、用力的强弱、时间的长短、肌肉的紧 

张与放松等的时间间隔交替上。动作的节奏表现为 

抑扬顿挫、高低快慢、轻重缓急。它通过动作速度、 

强度、频率和幅度的变化以及运动方向的转换这些 

具体方式来体现。节奏也是体育运动的要素之一。 

按一定节奏进行练习，可以提高学习兴趣．有利于掌 

握动作要领，使动作枷谰省力以形成正确的动力定 

型。同时有节奏的练习，还能促进集体动作的整齐 

划一。体育锻炼对于培养人的节奏感是一种非常有 

效的手段。反过来节奏感的好坏，又在很太程度上 

影响对运动技术掌握的好坏。因此，作为教师，特别 

是体育教师，应该对节奏问题给予足够的重视。 

二、武术运动的节囊 

1．长拳运动的节奏处理 长拳运动姿势舒展大 

方、动作快速灵活，劲力顺达、刚柔相济。节奏上要求 

有鲜明的对比，快慢动静、刚柔起伏、台展收放、吞吐 

折叠，对比越鲜明，节奏感越强。例如“跃步冲拳”这 

个动作，它是由太跃步、仆步和搂手弓步冲拳一串动 

作组合而成。跃步时蹬地“快”而“重”，使身体腾空 

“高”而“远”，当身体腾空达最高点时，挥臂、挺胸、展 

腹。反弓型的空中造型使人显得那样“轻”而“灵”。 

接着右脚落地，左腿贴地平仆，同时动作有突然的瞬 

间停顿。人的空间位置由“高”至“低”，运动速度由 

“快捷”至“顿挫”，身体姿势由“展放”至“折叠”，多种 

节奏变化蕴台其中。紧接着“柔”而“缓”的仆步搂手， 

“刚 而“迅”的弓步冲拳，又形成一次小的节奏变化。 

再结合眼法的上瞻下视、左顾右盼和头部的仰卧变 

化，以及内在精气神的配合，这一组动作把长拳的轻 

重缓急、刚柔顿挫、闪展腾挪、吞吐折叠的节奏变化表 

现得淋漓尽致，给人以美不胜收的感觉。 

2．太极拳运动的节奏处理。太极拳是一种以慢 

动作练习为主的拳术。太极拳练习，要求节节贯穿一 

气呵成。练拳时一势结束，微微一沉、好指沓腕。在 

这微微一沉一顿中．使腰腿的劲都行于手指然后柔和 

地卷收．自然而然地连接下一个动作。这种各个动作 
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和姿势的和谐衔接，中间既有节分，又连贯不停，形成 

了一种自然节奏。这种有节奏的连续运动，变化异常 

细微。这种节奏如风平浪静时的长江水一浪推一浪 

缓缓流向海洋。这和长拳如“A ”̂形的节奏完全不 

同。太极拳这种不紧不慢、有张有弛、虚实分别的节 

奏变化，风格独具，十分含蓄，不是动作的中止和断 

续，而是动作的蓄劲和发劲。只有待动作熟练后，悉 

心地体会才能掌握这种节奏的变化。一套拳路练完 

后会感到周身舒展、心旷神怡，不仅起到很好的健身 

作用，而且又从中获得了一种美的享受。 

三、武术教学中的节奏 

要上好一堂武术课，必须注意教学的科学性，其 

中一个值得注意的问题就是要掌握好教学的节奏。 

1．教学组织中的节奏。“文武之道一张一弛”。 

教学组织中的张驰，对教学任务的完成起着极为重 

要的作用。这里既有运动量大小变化曲线对学生生 

理负荷的影响，又有情绪高低变化曲线对学生心理 

负荷的影响。无疑松散的教学组织会使学生注意力 

分散、情绪不振，影响教学任务的完成。反之如果教 

学中自始至终处于紧张状态，学生也无法承受，甚至 

适得其反。 

上课伊始，或热情的问好、或因时因地而发的感 

慨、或有趣的小游戏、或节奏紧凑的关节活动以及武 

术基本功练习，这样很快就可以把学生的注意力抓 

住，把他们兴趣提起来，为主要教学任务的完成作好 

了铺垫。 

基本部分的教学，应该是一堂课的重点。此阶 

段的教学密度和强度都应该不断加大，让学生承受 

较大的负荷。教师对套路的完整示范，既给学生一 

个总体印象，同时又能激起学生跃跃欲试的情绪，使 

他们在生理上和心理上都作好了准备。趁着学生的 

兴致．教师可以采用各种各样的教学手段和方法，调 

动学生的积极性，进行反复的强化训练。或将套路 

编成一个个小组合．配上口令让学生反复练习．然后 

串连起来；或采用分解和完整相结合的教学方法，专 

攻难度动作．由腿及手、再手腿配合，最后融合在套 

路中；或领做为主，间插讲解．使学生对动作路线、技 

击含义、动作要领了然于心，并尽快掌握。总之，应 

将教学内容大部分完成于此段，使学生的生理负荷 

和心理负荷都达到一定程度。 

兴奋和抑制各有其转化规律。在集中的大强 

度 、大密度训练后，一定要进行适当的调整。我们可 

以采用分散教学法，或教师放慢速度演示 ，学生自由 
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跟做；或学生分组练习互教互学；或学生独立琢磨比 

划体会，重点在于品味——体会动作的节奏和手眼 

身法步；在于润神——心理生理的放松。教学组织 

中的这个缓冲十分重要，它对于学生学习消化动作 

以及爱护学生的积极性都是非常有益的。 

最后再进行几次完整套路的练习，使学生逐渐 

掌握动作、熟悉套路。一堂课这种运动量中——大 
— — 小——中的变化节奏，对于提高学生的负荷能 

力，提教学效果是大有好处的。同时由于情绪有张 

有弛的节奏变化，也使学生从中获得一种似满足又 

似余兴未尽的感受，为下一次课的学习创造了良好 

的心理条件。 

2．武术教学中的17令节奏。武术是一项节奏 

感很强的运动．教学中口令的运用，对于培养学生的 

节奏感、调动学生学习积极性有明显的作用。 

我们在进行武术基本技术练习时，口令可采用 

慢——快——慢的节奏。慢则一拍一动，要求动作 

准确，稍有停顿。待动作基本规范后，口令逐渐加 

快、短促有力、声响提高，学生情绪随着口令的加快 

逐渐高涨，动作频率随之加快，刚劲有力。当动作质 

量下降时，口令又逐渐放慢，转而要求动作质量。这 

样单调的基本技术练习就变得饶有兴味了。这种口 

令节奏变化的练习，既是对学生基本技术的一种强 

化，使学生尽快形成正确的动力定型；而且又使学生 

感到趣味盎然。有效调动了学生的积极性。在动作 

难点的教学上，也应注意口令节奏的变化。开始可 

采用较慢的口令，四拍完成一个动作，降低动作难 

度。继而过度到两拍完成一个动作，最后一拍一个 

动作。这样既有口令节奏的变化，又使教学做到了 

由易到难、循序渐进。在完整套路的练习中，也要根 

据动作的节奏变化而改变口令的节奏。有时需顿、 

有时要连，有时需短促有力、有时需轻缓柔和。这样 

才不至于破坏套路的固有风格。 

节奏寓于运动之中，富于节奏亦是体育运动的 
一 大特点。我们应该通过体育教学来培养学生的节 

奏感，同时也应该注意通过体育教学中的节奏处理 

来提高教学效果。 
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