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摘      要：通过对散打选项课学生在音乐伴奏下 15 周的教学实验，证明了音乐教学对学生心理、生理的

积极促进作用。揭示了音乐节奏有助于培养学生的运动节奏感，使学生运用散打组合技术击靶协调、快速而

有力，同时 Wingate实验结果表明，音乐作为散打打靶练习的辅助教学手段有效地提高了学生的无氧代谢能

力。 
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Abstract: Based on 15 weeks of teaching experiment on students who take the elective free style target shooting 

course under the accompany of music, the authors expatiated on the positive promoting function of music teaching 

on the students’ psychology and physiology, and revealed that music rhythm is conducive to cultivating the students’ 

sense of sports rhythm, so that the students can apply the combined free style target shooting techniques in target 

shooting harmoniously, quickly and effectively. In the mean time, the Wingate experiment results indicated that 

music as an auxiliary teaching means for free style target shooting practice has effectively enhanced the students’ 

capability of anaerobic metabolism. 
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音乐与体育运动的结合越来越多，常作为运动训练的辅

助手段。然而将音乐作为散打教学与训练辅助手段的研究尚

不多见，为此本研究试图通过教学实验，验证音乐应用于散

打教学的可行性。 

 

1  研究对象与方法 

1.1  研究对象 

实验分组：在河北科技师范学院 2005 级散打选项课的

2个教学班中各筛选出13名男生分别作为实验组与对照组，

两组在年龄(19~21 岁)、学习散打年限(半年)、上学期散打技

术成绩和体重方面均无显著性差异。 

1.2  研究方法 

    （1）实验前指标测试 

对两组学生进行实验前 5项指标测试：2 min 打击靶次

数、2 min 打击靶力量、最大功率／体重、平均功率／体重、

血乳酸值。为了使测试条件基本相同，确保测试的准确性与

可靠性，我们把测试时间安排在 2005~2006 学年度第 2学期

开学第 1周的周一下午，并且上午不进行任何训练。 

打靶次数和击靶力量的测试方法：测试使用课题组研制

的“散打移动测力靶”样机，样机的受力体可以前后 1 m、

水平 360○和垂直 360○移动以及击打瞬间自动锁定，同时样

机显示屏能读取多次击打累计次数和击打力。通过秦皇岛计



 
106 体育学刊 第 14 卷 

 

量测试中心测试，样机在 800 kg 范围内，测量分辨力为 1 kg，

重复性误差为 2 kg，各项功能工作正常，采集显示可靠。击

靶要求：按照规定的拳腿组合技术连续击靶。 

最大功率/体重、平均功率/体重和乳酸值采用 Wingate

测试法：根据受试者身高调整好功率自行车的座位高度和车

把位置,设置负载为受试者体重乘以 0.83。给受试者讲明测

试过程及要求，为其安装心电测试电极，首先进行 2~4 min

准备活动，使心率达到 150~160 次/min,其中 2~3 次（每次

持续 4~8 s）全力蹬骑，练习后休息 3~5 min。正式实验开始

后，首先在空载情况下全力达到自己的最高转速(这个值因

人而异,一般应在 150 r／min 以上)，同时阻力递增，在 2~4 s

内达到规定负荷。达到规定负荷后，开始计算蹬骑圈数，受

试人全力以赴地骑行 30 s，每隔 5 s 记录骑速和心律，到时

间后测试者发出停止蹬车指令,受试者逐渐减速直至停止。

测试结束，由计算机给出并记录全部数据和测试结果。在进

行Wingate 测试的同时，测试实验后 3 min 及 6 min 的血乳

酸值，取最大值作为Wingate 实验后的血乳酸值。功率自行

车由燕山大学生理实验室提供，血乳酸的测试由秦皇岛人民

医院化验室协助完成。 

（2）教学内容与时间 

实验组在进行大负荷训练时，使用速度为 160 拍／min

以上的音乐伴奏，小负荷训练时，使用速度 130~150 拍／

min 的音乐伴奏，放松练习使用旋律优美、节奏缓慢，速度

在 130 拍／min 左右的音乐伴奏；对照组在无音乐辅助下进

行打靶练习。两组课后每周各完成 3次打靶练习作业，每次

1 h。实验时间为 1学期，共计 15 周。 

（3）实验后指标测试 

1）2 min 击靶次数和击靶力。 

因为散打比赛新规则规定采用 3局 2胜制，每局比赛 2 

min，因此实验选取 2 min 击靶次数和击靶力作为检验指标，

用以检验有、无音乐伴奏下的练习效果。靶子使用“散打移

动测力靶”，音乐的选用速度在 160 拍／min 以上。 

2）最大功率／体重、平均功率／体重和血乳酸值。 

因为散打是一项以无氧代谢为主的运动项目，而

Wingate 实验是国内外公认的测试无氧能力的方法之一，因

此选用了Wingate 实验的两项重要指标(最大功率／体重、平

均功率／体重)和 Wingate 实验后的血乳酸值作为该实验的

检测指标，用以检测学生在有、无音乐伴奏下的无氧能力变

化情况。 

 

2  结果与分析 

经过 15 周教学实验，经测试，得出实验组实验前后测

试结果（见表 1）；对照组实验前后测试结果（见表 2）；实

验组与对照组实验后测试结果（见表 3）。 

 

表 1  实验组实验前后测试结果 )( sx ±  

时间 人数 击靶次数 击靶力／kg 最大功率／(W·kg-1) 平均功率／(W·kg-1) 血乳酸值／(m mol·L-1)

实验前 
实验后 

13 
13 

118.46±12.23 
149.86±11.53 

29 589±1 089
31 438±1 076

9.30±0.53 
9.79±0.72 

6.64±0.47 
8.25±0.77 

9.98±1.68 
12.56±1.88 

T值  6.736 4.355 1.977 6.436 3.691 

P值  <0.01 <0.01 >0.05 <0.01 <0.01 

 
表 2  对照组实验前后测试结果 )( sx ±   

时间 人数 击靶次数 击靶力／kg 最大功率／(W·kg-1) 平均功率／(W·kg-1) 血乳酸值／(m mol·L-1)

实验前 
实验后 

13 
13 

121.11±12.56 
135.72±11.82 

29 593±1 093
30 520±1 054

9.33±0.67 
9.77±0.75 

6.41±0.55 
7.27±0.85 

 9.95±1.75 
12.98±1.84 

T值  3.055 2.202 1.578 3.063 4.303 

P值  <0.01 <0.05 >0.05 <0.01 <0.01 

 

表 3  实验后两组测试结果 )( sx ± 对比 

组别 人数 击靶次数 击靶力／kg 最大功率／(W·kg-1) 平均功率／(W·kg-1) 血乳酸值／(m mol·L-1)

实验组 
对照组 

13 
13 

149.86±11.53 
135.72±11.82 

31 438±1 076
30 520±1 054

9.79±0.72 
9.77±0.75 

8.25±0.77 
7.27±0.85 

12.56±1.88 
12.98±1.84 

T值  3.088 2.197 0.694 3.082 0.576 

P值  <0.01 <0.05 >0.05 <0.01 >0.05 

 

3  讨论 

3.1  音乐培养了学生的运动节奏感 

音乐与体育运动的共同特点是节奏。音乐节奏，是指音

乐在时空上的轻重、缓急，节奏是音乐的灵魂，音乐的一切

优美旋律都是靠节奏来实现的。体育运动节奏，是动力在时

空上的分配方式，是体育运动不同的阶段或各个环节以及负

荷与恢复的安排中的时间特征，从动力学规律上研究可知，

所有的体育运动都是力与速度在互动关系上的节奏性变化。
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音乐最先为体育所接受的东西就是节奏，实际上体育与音乐

的联系主要是通过节奏来实现的［1］。 

音乐能改善神经反应的节律性规律，使练习者正确感知

动作的不同阶段和在不同的动作阶段采取的不同动作节奏、

速度，并且音乐直接控制着练习者的动作速度、节奏以及动

作之间的连贯效果。音乐旋律的连贯性和节奏的弹性改造了

练习者,使练习者的动作变得流畅协调［2］。实验教学中应用

欢快的音乐（速度在 160 拍／min 以上）激发和控制学生打

靶练习的积极性，达到了保持练习强度的目的。同时在特定

节奏类型的音乐伴奏下进行严格训练，培养了学生良好的动

力节奏感，使学生的打靶技术动作协调、快速、有力。 

通过实验结果可以看出，实验组与对照组在经过 15 周

教学与训练后，2 min 击靶次数和击靶力水平提高显著（见

表 1、2），实验组提高幅度更为明显。经检验实验组与对照

组相比，差异具显著性意义（见表 3）。研究结果表明，音

乐作为散打打靶练习的辅助教学手段对提高教学效果是行

之有效的。 

3.2  音乐对练习者心理、生理产生了积极的影响 

学生在音乐环境中进行训练，使其兴奋与抑制更趋平

衡，提高了练习者肌体的自律性，同时音乐还有助于约束学

生练习的注意力和思维，控制其心理活动指向［3］，使打靶练

习更具实效性，从而达到提高训练效果的目的。 

音乐的节奏性规律对学生心血管系统和呼吸系统产生

积极影响。人体自身生命过程是一个充满节奏的统一体，其

内脏器官、神经系统等生理活动都有一定的节奏特性，且遵

循整体协同性规律，音乐的节奏性规律通过人的听觉系统在

神经系统的诱导下对肌体的生理活动产生调控作用［1］，学生

在音乐伴奏下进行练习提高了心脏工作效率，增加呼吸深

度。尤其对肌肉运动的影响在体育运动中更具实践意义，适

当的音乐能缓解肌肉疲劳，帮助练习者更好的完成动作[4]。 

实验结果表明，实验组与对照组平均功率／体重和最大

功率／体重以及血乳酸值均有所增长，说明通过 15 周的练

习，其训练水平均有所提高，其中平均功率提高显著

(P<0.01)，最大功率有所提高，但不明显(P>0.05)，血乳酸值

实验组为（12.56±1.88）mmol/L，对照组为（12.98±1.84） 

mmol/L（见表 1、2），两组均接近散打专业运动员水平［5］。

经检验实验组与对照组平均功率呈显著性差异(P<0.01)，最

大功率无显著性差异(P>0.05)，血乳酸值无显著性差异

(P>0.05)，而且实验组低于对照组（见表 3）。 

 

4  结论 

（1）音乐的节奏培养了学生的运动节奏感，使其运用

散打组合技术击靶协调、快速而有力。 

（2）练习者肌肉最大功率／体重值，经过 15 周训练后

有所提高，但不显著，且实验组与对照组相比无显著性差异，

说明经过短时间训练，有、无音乐伴奏均不能显著提高练习

者肌肉在短时间内产生高机械功率的能力。 

（3）练习者肌肉平均功率／体重值，经过 15 周训练明

显提高，且实验组与对照组相比效果显著，说明音乐对于提

高练习者肌肉维持高功率的耐力水平更为有效。 

（4）经过 15 周训练，实验组与对照组的血乳酸值均已

接近了专业散打运动员水平，且实验组低于对照组，在平均

功率／体重显著提高和最大功率／体重稍有提高的情况下，

说明实验组血乳酸的缓冲能力以及清除速率高于对照组，实

验组机能状态水平优于对照组［6］。 

（5）Wingate 实验结果验证了音乐作为散打打靶练习的

辅助教学手段能提高练习者无氧代谢能力。 
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