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摘      要：中华武术是具有传统民族特色的难美类体育项目，她具有深厚的文化底蕴、鲜明的

东方运动风格特点、复杂的技术动作结构、富有哲理的攻防技击特色。武术的这些特征为其教学

带来很大的难度。内隐学习是在刺激结构高度复杂、关键信息较为隐蔽、不可能有意识解决的条

件下发生的，具有突发性特点的，学习者能在瞬间依靠直觉、领悟、灵感等方式解决问题和抽象

概括出事物中隐含的底层规则。提高武术教学效果的内隐学习的策略有：用录像教学提高感性认

识；重视武术基本功和典型动作教学；加强基础武术理论和民族传统文化的教学；加强动作用法

和武术实用技法的教学；创设丰富多样的练习环境和方法；练习要做到“拳不离手”。 
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Application of subconscious learning in Wushu teaching 
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Qinghuangdao 066004，China） 

 
Abstract: Chinese Wushu is a traditional sports event of difficulty and beauty with national characteristics, pro-

vided with profound cultural and theoretical connotations, vivid characteristics of oriental sports style, a compli-

cated technical move structure, as well as offense and defense martial art characteristics full of philosophical senses. 

These characteristics of Wushu have brought great difficulty to Wushu teaching. Subconscious learning happens 

under the conditions that the stimulation structure is high complicated and key information is relatively hidden and 

impossible to be processed consciously, having the characteristic of paroxysm, in which the learner can instantly 

solve problems as well as abstract and generalize implicit fundamental rules. Strategies for subconscious learning 

that enhances Wushu teaching effects include the followings: utilize video teaching to sharpen perceptual knowl-

edge; value the teaching of basic and typical Wushu moves; strengthen the teaching of basic Wushu theories and 

traditional national culture; strengthen the teaching of move application methods and practical Wushu techniques; 

establish various environments and methods for practice; keep boxing in practice. 
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武术是文化理论底蕴深厚、技术动作复杂多变、

攻防技击千变万化等特点的难美类项目，采用常规的

示范、讲解、模仿等外显性教学法，很难达到良好的

教学效果。随着当代心理学研究的深入，人们已经意

识到在外显学习以外，还存在着属于潜移默化的学习

策略，这些策略对于提高复杂事物的学习效率和效果

具有显著作用，这就是 20 世纪 80 年代开始出现的内

隐学习(implicit learning)。 

 

1  内隐学习及其特征 
内隐学习是指有机体在与环境接触的过程中，不

知不觉地获得了一些经验，并因之改变其事后某些行
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为的学习。这种内隐的学习机制是自发起作用的，不

需任何有意识的努力来概括复杂的关系，它是在不知

道(某种意义上)刺激之间或刺激与行为之间存在联系

的情况下对它们的学习[1]。内隐学习这一概念是美国心

理学家 Reber 在 1965 年首先提出来的。Reber 等学者

认为，从学习发生的条件来看，内隐学习是在刺激结

构高度复杂、关键信息较为隐蔽、不可能有意识解决

的条件下发生的。从学习的运作机制看，内隐学习具

有突发性，学习者能在一瞬间依靠直觉、领悟、灵感

等方式解决问题和抽象概括出刺激中隐含的底层规

则，这一过程并无明显的逻辑程序；也没有试图形成

任务表象、设法建立和检验任务操作的心理模型。从

学习结果来看，内隐学习所获得的主要是程序性知识，

储存于潜意识当中，不能有意识地加以保持和提取，

但能在适当的情景下自动激活，自行发挥作用并且无

法用言语来表述[2-5]。通过大量的实验研究发现，内隐

学习有以下特征：(1)自动性，内隐学习能在没有意识

努力的条件下，发现操作任务的隐含规则和潜在结构，

并学会在任务环境中对复杂关系做出恰当的反应；(2)

抽象性，内隐知识可以被推广到同样深度结构的新情

境中；(3)概括性，内隐知识推广到所有深度相同结构

的新情境时，都与在类似的特殊记忆环境中的效果相

等或更好；(4)理解性，内隐知识并非不能被人们意识

到，只是人们难以把它们用语言完全地揭示出来；(5)

抗干扰性，与外显学习相比，内隐学习不容易受次要

任务、年龄、IQ 和病理的影响；(6)“四高”特性，即

内隐学习还具有高选择力、高潜力、高密性和高效性

等特性[3-4]。 

 

2  内隐学习在运动技能领域的研究及启示 
大量研究证明，在运动技能获得过程中，人们能

够按照外显和内隐学习两种方式来学习复杂的任务。

在运动技能学习中，人的感官接受的信息只有一部分

被阈上知觉接受，并在意识控制下进行集中处理，而

大部分信息是以阈下知觉的形式储存在潜意识之中，

并对阈上意识活动起到补充作用。当人们通过外显学

习掌握的大量熟练知识和技能长期得不到强化和使用

时，就逐渐沉淀为内隐知识和内隐技能。同时，当一

门技能达娴熟后，也会以内隐方式存在，具有程序化、

自动化的特性。几乎任何复杂运动技能都是在外显学

习和内隐学习的交互作用过程中获得的[1，6-9]。 

内隐学习对复杂运动技能教学具有以下启示：第

一，技能教学中，应深入研究复杂技能中影响练习者

掌握技术的内隐因素。第二，加强“双基”(基本知识、

基本技能)的教学和练习。因为最基本的往往内隐着最

复杂的，通过基本功的反复练习，可为内隐学习的实

现打下良好基础。第三，提供多种教学模式。提供多

种教学模式，让学生在各种不同的环境中进行练习，

可以发挥内隐学习的作用提高教学效果。第四，广泛

学习多种动作技能。由于内隐学习可以将所学知识技

能在大脑内进行整合，从而产生意想不到的迁移效果，

因此，广泛学习多种动作技能，可以促进内隐学习的

产生。第五，不断改进教学方法。内隐学习研究表明，

学习者完全有能力去把握运动技能中暗含的动作要领

及规则。因此，以教师为主导、学生为主体，应体现

在教师对学生的启发、引导、指导、释疑等方面[7]。学

生在教师创设的和谐、愉快、宽松的教学氛围中，能

够最大限度地激发学习的积极性、主动性和创造性。 

 

3  武术教学内隐学习的方法设计 
中华武术区别于其他体育项目有 3 个显著特点：

一是武术的文化内涵深邃，她融儒、释、道、医、兵

于一体。二是武术动作的攻防技击性，虽然武术是以

套路为主要表现形式，但她在人们的眼里是防身技击

之术。三是武术属于难美类项目，动作技术结构复杂，

演练时要求做到内外相合。武术教学能否体现以上 3

个特点，是武术教学成功与否的关键。而以上 3特点，

只通过外显学习的教学方式是很难达到的。 

3.1  用录像教学提高感性认识 

内隐学习研究表明，“在学习复杂任务时先应具备

一个内隐的知识基础(如让学生被动的观察)，然后再

给以正式指导，会产生最佳效果”[4]。武术教学之前，

先选择一些有关武术介绍和所学武术教学内容的教学

片给学生观看，让学生在正式学习武术之前，先了解

中华武术的全貌，这可以为学生在以后的武术学习中

产生内隐学习奠定基础。一般情况下，录像教学可安

排 2~3 次，时间在第 1次课和套路学完后，第 1次看

录像目的是增强学生对武术的感性认识，套路学完后

看录像是增强学生对武术套路整体的神韵感受，这些

内隐因素对于提高武术教学效果明显。 

3.2  重视武术基本功和典型动作教学 

武术套路是由各种手法、步法、身法、眼法、腿

法等基本功和典型动作组合串联而成的，因此，武术

基本功和典型动作中内隐着武术的规律和本质。加强

基本功、基本动作特别是典型动作的练习，可以使学

生较好地掌握武术的特点和基本运动规律。基本功和

典型动作练习时，应特别强调动作的准确性和规范性，

并必须做到课课练习，这样才能在套路练习中发挥内

隐学习的作用。 

3.3  加强基础武术理论和民族传统文化的教学 
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武术植根于华夏大地，深受传统文化的影响，是

典型的传统文化代表，突出地映射出中国人的思维特

征。武术理论和民族传统文化的讲解，最好安排在技

术教学课休息的时候，并结合当堂课所授内容进行讲

解，这样要比专题专时讲授理论的效果好。另外，武

术前辈们总结出的武术谚语，如“手到脚不到，打人

不为妙；手脚一齐到，打人如割草”、“步不稳则拳乱，

步不快则拳慢”、“打人不带形，带形必不赢”等[10]，

也都是实现武术内隐学习的因素，教师应高度重视并

在教学中经常用来提示学生。 

3.4  加强武术动作运用和武术实用技法的教学 

武术区别于其他体育项目的最大特点就是具有攻

防技击性，而非一般的运动健身。武术动作用法的掌

握以及在套路中的体现，是使武术套路演练出现神韵

的内隐因素；同时，通过动作用法的学习掌握和运用，

学生在练习套路时，把注意力放在动作技击用法上，

则套路动作运动路线的记忆属于内隐的，这种情况下

形成的技能不易被干扰，而这样的练习又能更好地体

现“武”的味道。另外，加强武术攻防技击教学，对

于激发学生兴趣，提高武术练习积极性，有非常好的

促进作用。在实用技法教学中，还要注意动作用法和

擒拿术的教学，这样不但可以使学生掌握真正防身自

卫的本领，还能帮助学生加深对中华武术博大精深的

理解，同时，对学生的创新能力培养也有很高的价值。

这些内容的教学一般安排在课堂最后 15 min 进行。教

学时应提示学生安全注意事项，以免出现伤害事故。 

3.5  创设丰富多样的练习环境和方法 

研究表明，通过创设丰富多样的练习环境和方法，

突破时间和形式上的障碍，在各方面营造内隐学习的

条件、氛围，有利于运动技能的内隐学习。武术教学

中，可以广泛运用表象练习法、迷划练习法、喊做结

合练习法等。 

表象练习法，也称默想练习法，是指学生通过意

念活动，在大脑中重现已获得的动作表象的练习方法。

表象练习能使学生在学习的过程中迅速地启动大脑思

维活动，对所学武术动作名称、动作结构、动作顺序、

动作路线，以及动作劲力、动作用法等，在大脑中进

行准确系统的回忆念动，有效地集中学生的注意力，

激发学习兴趣，调动积极性，最大限度地发挥学生的

主体作用，并通过大脑思维创造性的想象，不断地建

立神经系统双向联系，获取大量的反馈信息，经本体

各种内外部信息系统的相互作用，尤其是本体运动感

知觉的作用，使其迅速地建立正确的动作表象[11]。表

象练习可用在记忆整套动作和提高动作劲力的练习

中，一般安排在学习新动作之后或复习之前，练习时

间不宜过长(1~3 min)，个人或集体练习均可。 

迷划练习法，是指为了更好地记忆套路动作的衔

接点，采用非正规练习，只是比划动作的大概轮廓的

练习方法。这种练习方法不需强调动作规格的准确，

只追求动作的连续性和动作速度，目的是为了记忆套

路动作。一般用在武术套路教学已经结束，学生可以

进行整趟练习时。这种方法在套路动作的记忆过程中，

思维是处在有意识和无意识之间的[12]，练习过程看似

随意，但对形成内隐学习却非常有利。 

喊做结合练习法，是指练习者一边喊动作名称(而

非动作要领)，一边完成套路动作的练习方法。由于武

术一个动作名称由好几个动作环节组成，因此自己喊

动作名称实际相当于“发音抑制任务”[1]，而每个动作

的所有环节的路线是在内隐状态下实现的。这种练习

方法能提高学生武术套路演练的抗干扰能力。 

3.6  练习要做到“拳不离手” 

内隐学习研究证明：“多种技能的同时操作必须建

立在技能自动化的基础之上，只有进行内隐学习的自

动化加工，人们才能学会同时操作多项技能”[4]。要真

正体现武术的风格和韵味，必须在动作十分熟练的基

础上才能实现，这主要是“拳练千遍”可以使学生无

意识地发现武术套路的隐含规则和潜在结构，在内隐

记忆系统中产生了特定任务程序。因此说“拳不离手”

的练习方式是武术质量发生质变的内隐因素。要达到

“形神兼备”的境界，就要做到“拳不离手”。 

另外，套路性技能在形成初期，必须通过连续性

练习，才容易达到自动化和动力定型；而间断时间过

长，非常容易造成遗忘，不利于套路技能的掌握。在

要求学生加强课外练习的同时，教师应进行辅导。辅

导时教师应注意，初期主要强调动作质量和规范性，

中后期则应强调“手眼身法步、精神气力功”的协调

配合，要体现武术的劲力和韵味，以使学生逐步形成

武术的神韵。时间一般安排在每天的晨练或课外活动，

教师应到场进行辅导。 

 

综上所述，中华武术博大精深，要真正达到“形

神兼备”、“出神入化”的境界，在教学中必须尽可能

地运用各种教学手段，创设多种练习环境，通过多种

暗示手段，来启动学生的内隐学习的机制，利用学生

无意识心理倾向，激发其内在学习动机，挖掘闲置的

潜力，提高记忆力、想象力和创造性地解决问题的能

力，使学生在充满乐趣和没有学习负担的良好感觉状

态下[11]，掌握大量武术知识和技能，使外显学习和内

隐学习很好地得到结合，从而加速学习进程，取得良

好的教学效果[12]。 
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附录 1：武术内隐学习策略程序 

 
 
 

[编辑：李寿荣] 
 
 

观看武术录像

基本功、基本动作学习

套路学习

武术理论及传统文化学习

动作用法及实用技法学习

感性认识——内隐因素 

动作需准确——内隐因素 

显性学习 

课课讲——内隐因素 

激发兴趣——内隐因素 

观看技术录像 激发兴趣——内隐因素 

第一次课，30 min左右

课课练，每次 20 min

稍滞后基本功2~3次课

练习间歇过程中讲授 

每天晨练 30 min 

课余时间 1~2次

课中，后 15 min

允许考 1~2次 考核

成套练习(各种环境)

学习效果检验 

用内隐因素整合出韵味 


