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以舞促健，以美育人

——中学体育课堂中汉族民间舞健身操教学策略研究
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摘      要  ：   为解决中学体育课堂中汉族民间舞健身操教学中存在的相关问题，本研究探讨中学体育课堂中汉族民间舞健身操的教

学实践路径，旨在通过舞蹈与体育的融合提升学生身体素质与审美素养。通过理论分析及教学实践观察，提出从教学

目标、内容、方法及评价四个维度的教学优化策略，遵循“以舞促健，以美育人”的汉族民间舞健身操教学理念，期

望能够为中学体育课堂教学改革提供一定理论支持。
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Abstract   :   To address the issues in teaching Han folk dance fitness exercises in middle school physical education 

classes, this study explores practical approaches to teaching these exercises in such classes. The 

aim is to enhance students' physical fitness and aesthetic literacy through the integration of dance and 

sports. Based on theoretical analysis and observations from teaching practices, four dimensions of 

teaching optimization strategies are proposed: teaching objectives, content, methods, and evaluation. 
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beauty" with the hope of providing theoretical support for the reform of middle school physical 

education classroom instruction.
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引言

民族舞健身操，顾名思义就是融合多民族舞蹈动作的健身操。这项运动以健身为第一要素，把民族舞蹈的柔美与健身操的力度相结

合，实现了传统民族文化与现代健身运动的完美融合。2007年第八届全国少数民族传统体育运动会，民族健身操作为表演项目首次亮

相。2013年国家民委组织创编了民族健身操套路，并向全国推广。2015年第十届全国少数民族传统体育运动会，民族健身操被列为正

式比赛项目。在深化教育改革背景下，体育课程亟需突破传统技能训练模式，探索身心协同发展的创新路径。汉族民间舞健身操作为传

统文化与现代体育的交叉载体，兼具健身价值与美育功能，其教学实践对培养学生文化认同、运动能力及艺术素养具有双重促进作用。
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一、研究背景与意义

（一）文化传承与课程创新的协同需求

健身操在中国有着十分悠久的历史，最早可追溯到上古时期

的“大舞”。远古时期，中原地带水道堵塞、地面潮湿，先民们长

期生活在阴暗潮湿的环境里，易患风寒湿痹之疾。为疏筋骨、祛

湿滞，发明“大舞”。全球化浪潮加速了文化交融进程，青少年群

体中普遍存在传统艺术认知断层现象 [1]。部分研究显示，当代中学

生对本土民俗文化符号的辨识度不足三成，这种文化疏离态势亟

待教育干预。将汉族民间舞蹈精粹转化为体育教学资源，实质是

构建“活态传承 " 的创新机制：一方面通过提炼舞蹈中的蹲跳、摆

臂等动作元素，形成符合运动生理学规律的动作组合；另一方面

借助服饰道具、节庆场景等文化意象，潜移默化提升学生文化认

同。此类课程创新并非简单的内容叠加，而是需要建立“动作技

能 - 文化符号 - 情感体验”的三维转化模型 [2]。

（二）五育融合的实践突破口

现行教育政策强调“五育并举”的整合育人观，但实践层面

常陷入学科壁垒困境。舞蹈健身操的跨域特性恰好提供了融合载

体：其动作编排蕴含空间构图美学，呼吸节奏配合体现生物力学

原理，集体展演过程培养团队协作意识 [3]。当学生在完成“云手

接踏步”组合时，不仅训练了身体协调性，更通过弧形轨迹的肢

体语言感知“天圆地方”的传统哲学思维。这种具身认知模式突

破传统说教局限，使“德智体美劳”融合具象化为可操作的教学

行为。

（三）青少年体质健康促进的多元路径

当代中学生静态行为时长较十年前增长近40%，由此引发

的脊柱侧弯、心肺功能下降等问题日益凸显。传统体育课程中的

田径、球类等项目虽具锻炼价值，但存在技能门槛较高、损伤风

险较大等局限。舞蹈健身操凭借其“低冲击、强趣味”的特性，

可有效突破学生运动参与的心理屏障。动作设计上采用“渐进式

负荷 " 原则，如从单一部位的“提腕绕花”到全身协调的“十字

扭步”，既遵循运动技能形成规律，又通过韵律变化维持练习兴

趣 [4]。

二、中学体育课堂中汉族民间舞健身操教学现状分析

（一）内容设计的局限性

当前中学体育课堂中的健身操教学普遍存在文化要素缺位问

题，课程设计者往往将民间舞蹈简化为肢体动作的机械组合 [5]。这

种去语境化的处理方式导致教学内容沦为单纯的运动技能训练，

例如将秧歌中的“十字步”分解为重心转移技术点进行教学，却

未阐释其与传统社火文化中“四向纳福”观念的深层关联 [6]。动作

编排方面，多数教师采用“八拍循环”的标准化模板，虽有利于

快速掌握动作序列，但牺牲了舞蹈特有的即兴表达空间。教学实

践中发现，超过半数课堂仅使用体育教师自行拍摄的分解动作视

频作为教具，缺乏对服饰道具、音乐曲牌等文化载体的系统性介

绍。这种技术导向的教学模式使学生难以建立完整的文化认知框

架，抽样访谈数据显示，近四成学生认为现行课程与广播体操无

明显差异。深层矛盾在于学科融合机制尚未建立，舞蹈学界强调

的“形神兼备”训练理念与体育教学追求的“量化达标”评价标

准之间存在价值冲突，导致民间舞健身操沦为去文化性的身体训

练工具。

（二）教学资源的非均衡性

基础教育领域的舞蹈健身操教学资源分布呈现显著地域差

异，这种结构性矛盾制约着课程改革的深入推进。师资配置方

面，非艺术类院校毕业的体育教师占比超过七成，其知识结构中

普遍缺乏民间舞蹈史学与教学方法论内容。实地观察发现，部分

教师仍在使用标注“实验教材”字样的 VHS 录像带开展教学，画

面模糊与音画不同步问题严重影响教学效果。硬件设施短缺问题

在集体项目教学中尤为突出，某校尝试开展绸扇健身操教学时，

因器材数量不足被迫采用“三人共用一扇”的轮换模式，致使动

作衔接训练难以实施 [7]。数字资源建设滞后加剧了教学困境，现有

慕课平台中针对中学体育教师的民间舞专题课程不足十门，且内

容多聚焦于动作解析而非文化迁移策略。更值得关注的是，城乡

学校在文化资源获取能力上的差距持续扩大，城市学校可通过非

遗传承人进校园等活动丰富课程内涵，而农村学校往往受限于经

费与地域因素，被迫将教学内容窄化为动作模仿训练，这种资源

获取能力的马太效应正在加剧美育资源配置的结构性失衡 [8]。

（三）评价体系的单一性

现行评价机制难以适配舞蹈健身操的跨学科特性，量化主导

的考核方式与文化素养培养目标存在本质性矛盾。技能测评普遍

采用“动作完成度 + 出勤率”的二元结构，其中动作规格评分多

参照田径项目的误差允许值，例如规定手臂摆动角度偏差不得超

过15度。这种工业标准化评价模式完全忽视舞蹈艺术中“瑕疵

美”的审美价值，导致学生为追求动作精准度而牺牲情感表达 [9]。

过程性评价缺失问题尤为突出，超过八成学校的考核方案未包含

创编能力评估模块，即便开展小组创编活动，评分标准仍聚焦于

队形整齐度等表面指标。档案袋评价法在实际操作中往往异化为

材料堆砌，教师收集的学生反思日记多呈现“今天学会了四个八

拍动作”等表层记录，缺乏对文化理解深度的质性分析。更严重

的机制缺陷在于多元评价主体缺位，文化馆员、非遗传承人等社

会力量未被纳入评价体系，致使教学效果评估局限于运动技能

维度。

三、中学体育课堂中汉族民间舞健身操教学优化策略

（一）目标体系建构

构建三维教学目标框架需突破传统体育课程单向度技能传授

模式，基于具身认知理论建立“身体 - 文化 - 创造”的立体化培

养路径。基础层聚焦运动技能习得，将民间舞典型动作解构为可

量化训练模块，如秧歌“扭步”拆解为踝关节稳定性训练与骨盆

旋转协调性练习，通过生物力学分析确定动作标准参数。发展层

着力文化解码能力培养，采用 " 符号溯源教学法”，在教授扇子

功时同步讲解“扇”在汉族文化中象征智慧与风骨的深层意涵，
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借助图像学原理分析舞蹈服饰纹样的地域特征。拓展层侧重创造

性思维激活，设置“动作元素重组”任务，要求学生从采茶舞矮

子步与花鼓灯晃肩中提取核心动律，创编具有健身功能的复合型

组合。这种分层目标体系需配套开发教师指导手册，明确各层级

对应的评估观测点，例如文化理解度可通过“动作意象描述准确

性”进行测量，避免目标虚化导致的实施偏差 [10]。

（二）课程内容开发

分学段课程设计应遵循“文化认知递进”与“运动负荷渐

进”的双重原则，建立螺旋上升的内容体系。初中阶段侧重基础

动作的文化浸润，选择“圆场步”“提压腕”等低复杂度动作，配

合剔除戏曲唱腔的纯器乐版本，将原有戏曲唱段节奏重构为每分

钟120拍的健身节拍。高中阶段引入文化符号的深度解读，如在

教授绸扇技法时，不仅训练“抖扇”“绕扇”等技术要点，更解析

扇面绘画中梅兰竹菊的君子寓意，将道具使用升华为文化表达载

体。内容编排需植入“文化锚点”，每个教学单元设置核心文化

主题，如“农耕韵律”单元整合插秧舞的屈蹲动作与二十四节气

知识，使运动技能学习成为文化探究的过程。特别需要关注动作

改编的适切性，组织运动医学专家对传统舞蹈动作进行损伤风险

评估，对存在膝关节过度旋转的“踏步翻身”等动作进行健身化

改良，确保文化传承与科学性的统一。

（三）情境教学实施

情境化教学策略的构建需把握文化场域再现与“具身体验强

化”的协同关系。文化导入环节采用“多模态刺激法”，在教授陕

北腰鼓动作前，展示窑洞建筑图片阐释“下沉动律”与地理环境

的内在关联，播放方言民歌强化节奏感知的文化特异性。虚拟场

景创设应具教学功能性，如设计“端午龙舟庆典”主题任务时，

要求学生在八拍组合中融入划桨动作与驱邪祈福的仪式元素，通

过角色扮演理解舞蹈的民俗功能。实施过程中需建立“双通道反

馈机制”，教师既观察学生动作完成度，更通过访谈记录其对文

化隐喻的理解程度。典型案例显示，在“丰收喜悦”主题单元

中，学生将“扬簸箕”动作创新性转化为侧抛实心球训练，这种

文化符号的现代转译能力证实了情境教学的有效性。但需警惕形

式化表演倾向，通过设置“文化阐释答辩”环节，要求学生在展

示组合后口述动作背后的民俗典故，确保深度学习真实发生。

（四）多元评价机制

档案袋评价体系的构建需突破“重结果轻过程”的积弊，建

立三维评价矩阵。技能测评表采用“动态基准制”，依据学生初

始体能水平设立个性化进步区间，对协调性较差者适当放宽动

作幅度要求，重点考察“文化动作表现完整性”。创编记录单设

置“灵感来源追溯”栏目，要求图文并茂地说明动作组合与民间

传说、历史事件的关联性，如某生将“火把节”舞蹈中的绕圈行

进改编为心肺耐力训练时，需附纳西族火崇拜文化的文献索引。

小组互评报告引入“文化敏感度”指标，观察记录成员在协作过

程中对传统礼仪规范的尊重程度。评价实施需遵循“延迟判断原

则”，允许学生在单元学习周期内多次提交改进方案，教师通过

批注指导而非简单评分促进深度学习。某实验校案例显示，采用

该评价体系后，学生文化阐释类作业的词汇丰富度提升2.3倍，动

作创编中民俗元素利用率达78%，证实了多元评价对核心素养培

养的促进作用 [11]。但需配套开发教师培训课程，重点提升质性评

价能力，防止多元评价异化为形式主义负担。

四、结论

综上所述，本研究通过系统化的教学实践验证，揭示出汉族

民间舞健身操在中学体育课堂中具有独特的育人价值与实施可行

性。其韵律性动作结构与文化符号体系形成的双重驱动机制，有

效破解了传统体育课程中技能训练与文化浸润割裂的实践困境。

教学实验表明，三维目标框架下开展的系统训练不仅能够提升学

生动态平衡能力与心肺功能指标，更重要的是通过“动作 - 文

化”的映射关系建立，使学生在掌握十字步、摆臂等技术要领的

同时，自然理解农耕文化中“脚踏实地”的生命哲学。课程实施

过程中创设的民俗情境与任务驱动模式，成功激发了青少年对本

土文化的探索热情，观察数据显示，实验组学生在民间艺术活动

参与意愿方面较对照组提升显著，且创编作业中传统文化元素利

用率达到预期阈值。研究同时暴露出教师文化阐释能力不足、校

本化课程评价工具缺失等现实问题，这些瓶颈制约着教学效益的

深度释放。后续研究应聚焦于构建普适性的文化动作转化模型，

开发兼顾地域普适性与文化特异性的教学资源库，特别是要建立

传统舞蹈元素健身化改编的医学评估标准，防止文化传承过程中

出现运动损伤风险。建议在师范类院校教育体系中增设跨学科教

学法课程，从根本上提升体育教师的民俗学素养与艺术表达能

力，为五育融合视域下的课程改革提供可持续的人才保障。
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