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怀化民族传统体育项目融入学校体育教学可行性研究
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怀化地处“滇黔门户”“全楚

咽喉”，为湘西的“南大门”，是一

个多民族聚居的地区，境内世居民

族有汉、侗、苗、瑶、白、土家、

回、壮、满、彝、蒙古、藏、维吾

尔、布衣、朝鲜、哈尼、傣、黎、佤、

高山、水、纳西、土、仫佬、锡伯、

羌、普米、独龙、毛南、番、鄂伦春、

仡佬等 32 个。怀化除了有移步触

景的风景和丰富的矿产之外，还有

着许多优秀的、具有民族特色的民

族传统体育项目。这些民族传统体

育项目集娱乐性、竞赛性和艺术性

于一体，具有本民族地区的文化特

征、丰富的精神内涵和很高的艺术

价值。例如，花灯（跳灯）、跨颈

龙、舞龙舞狮、滚铁环、抽陀螺、

通道的哆吔舞和秋千、沅陵的傩面

舞、打飞棒、龙舟、芷江的霸王鞭

等都具有浓厚的民族特色。胡锦涛

同志在 2012 年 11 月 8 号的十八大

会议中提到，在扎实推行社会主义

文化强国建设中要大力弘扬民族精

神和时代精神，要建设优秀的传统

文化体系，弘扬中华优秀的传统文

化。国家 2011 年颁布的《体育健

康标准》——课程资源的开发和利

用中指出：我国有丰富的民族民间

传统体育的项目资源，需要得到大

力的继承和发扬，每个地区或学校

要根据当地的实际情况选择一些具

有当地民族特色的传统体育项目融

入到学校体育教学中，来充实体育

与健康的教学内容。由此可以看出，

我国已经把发扬和传承民族传统文

化提到了教育日程之上。中国几亿

青少年都要经过学校教育阶段，因

此，抓住了学校民族传统体育项目

的学习，就相当于抓住了民族传统

体育的源头和根本。如果挑选一些

优秀的民族传统体育项目融入到学

校的体育教学活动中，不仅能达到

锻炼学生身体健康的目的，还能把

本地区的传统体育运动项目传承下

去，同时，还能够让学生对民族传

统体育充满自信、对民族传统体育

运动的精神有所理解。

1　怀化地区民族传统体
育项目的内容

为了怀化地区民族和自己的生

存和发展，人民经过不断的努力和

创新，积累了大量的生产、生活方

面的知识、经验，同时也创造了丰

富多彩的民族体育项目，形成多个

有助于娱乐、健康和竞技发展的民

族体育项目。通过对文献的整理、

分析，以及实地考察，统计怀化地

区几个主要的民族传统体育项目内

容如表 1。
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表 1　怀化地区民族传统体育项目

民族

苗族

侗族

瑶族

白族

土家族

                                民族传统体育项目

舞狮、舞龙、摆手舞、傩面舞、荡秋千、划龙舟、上刀梯、猴

儿鼓舞、接龙舞、布球、打花棒、摔跤、射箭、打草蛇、穿针

赛跑、踩鼓、手键（麻古）、芦笙刀、八人秋等

抢花炮、哆键、草球、骑木马（踩高脚）、蹴球、学斗牛、霸

王鞭、舞龙头（跨颈龙）、侗拳、投火把、摔跤、哆吔舞、芦

笙舞、荡秋千、斗鸟、侗棋、抬人（店宁蒙）等

打陀螺、人龙、播公（打长鼓）、独木桥、、对顶木杠、瑶拳、游泳、

点冲天炮、推竹杠、鸡毛球、打泥陀、打猎操等

赛龙船、霸王鞭、荡秋千、登山、老虎跳、耍火龙、跳火把、赛马、

摔跤、抵肩、跳花盆、跳山羊、人拉人拔河等

打飞棒、踢毽子、荡秋千、摇旱船、舞板凳龙、舞草把龙、地龙、

倒挂金钩、吉么列（高脚马）、漂滩、滚坛子、滚环、搂腰带、

土家族武术、火棍、鸡形拳、茅古斯、跳红灯等
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2　怀化地区民族传统体
育的特点

2.1　传统性
怀化的少数民族传统体育项目

始终与民族的文化、经济、政治、

风俗、信仰相联系，代代相传，有

着鲜明的传统性。许多项目在经过

加工升华、继承发展，形成了相对

稳定的传统体育项目。怀化地区少

数民族在特定的时期会用自己的民

族特色项目来表达情感。例如，著

名的“龙舟之乡”沅陵县每逢端午

节就会举行盛大的祭奠仪式和龙舟

赛，邀请来至世界各地的龙舟队进

行交流。在每逢佳节的时候，怀化

各地少数民族都会举行形式各异的

项目来庆贺新年，有舞龙、舞狮、

各种传统项目的竞赛等。

2.2　民俗性
怀化地区少数民族传统体育

与当地风俗习惯相结合，并且互相

渗透，形成了当地少数民族传统体

育的民俗性。民俗促进了传统体育

的深化与发展，传统体育也充实了

民俗的内容，甚至有的传统体育还

融入了当地的节日、祭奠、婚俗等

活动和各种民俗之中。例如，土家

族祭奠活动中就融入了傩面舞、上

刀梯等，而苗族的跳鼓、秋千、摆

手舞等都会在“四月八”“六月六”

和“跳年会”等活动中有所展现。

2.3　交融性
怀化地区民族传统体育项目内

容丰富，形式多样，并与竞技、舞 
蹈、娱乐、健身及音乐融为一体，

形成特色鲜明的体育文化。如侗族

哆吔舞、侗拳、霸王鞭；苗族舞龙、

舞狮、踩鼓、摆手舞；土家族武术、

茅古斯、吉么列（高脚马）等。它

们既愉悦身心，又强身健体，使娱

乐、竞技、健身达到和谐统一。

2.4　娱乐性
怀化地区民族传统体育项目，

首先以强身健体为目的，其娱乐性，

表演性，趣味性项目较多，这些项

目大多数安排在业余时间开展。如

祝贺新春、欢庆丰收、欢度佳节等，

它将体育融入娱乐中，体现欢快的

氛围，充分体现其娱乐性。

3　怀化民族传统体育项
目融入学校体育教学的
可行性

随着新课程改革浪潮的大力推

进，民族传统体育项目已得到了更

多的重视和发展，越来越多的学校

都在尝试将民族传统体育项目引入

到学校体育教学课程中。例如，北

京地区的一些中小学，将夹包、珍

珠球、滚铁环等一系列的传统体育

项目引入到体育教学中；宁夏地区

将木球、方棋等列入中小学体育教

学；西南民族地区将竹铃球、抢花

炮等列入体育教学……还有许多学

校不仅在开设民族传统体育课程的

同时，还编写了一系列相应的教材、

教学大纲和教学计划，使学校的体

育课开展得有声有色，同时，也让

这朵民族传统体育之花在学校教学

改革的环境中熠熠生辉。由此可见，

将民族传统体育项目融入到学校体

育教学中是可操作的、可行的。

3.1　怀化民族传统体育的精

神与现代学校体育教学的大

环境相符合
早在 20 世纪初，毛主席就在

《体育之研究》一书中指出：“体育

一道，配德育与智育，而德育皆寄

予体，无体是无德也。”这充分体

现了体育是学校教育不可分割的一

部分。后来，毛主席又提倡要坚持

将“健康第一” 的理念继承和发扬。

怀化的民族传统体育项目民族传统

体育起源于民间，历经历史长河的

洗礼不断发展完善，它可以通过锻

炼师生的身体，增强体质，另外从

教育学角度来说还可以培养学生的

爱国主义、集体主义精神，增强民

族凝聚力，正好符合现代学校体育

教学大环境。例如，侗族青少年玩

的抬人，由几个人手搭手相互合作，

将一个人抬起，可以上下摇晃，前

行后退，同时还伴有儿歌。这种体

育项目可以培养青少年团结协作、

相互信任、勇敢参与的品质。由此

可见，民族传统体育精神不仅与学

校体育教育理念相一致，还有助于

实现学校体育教育的教学目标。因

此民族传统体育能够完美的与学校

体育融合。

3.2　怀化民族传统体育项目

能够为学校体育教学内容提

供丰富的资源
当前中国的学校体育体制一直

延续着传统的体育教学模式，不仅

理念落后而且体育教学项目稀少，

导致很多学生对体育课没有一个正

确的认识，更严重的是很多学校认

为体育课是副课，没有语、数、外

重要，很多体育课都被所谓的主课

占用，长此以往，令人甚为担忧。

因此，学校体育教学应该积极创新，

广泛吸取社会的、民族的体育项目，

真正实现现代体育的目标。在根据

实地考察和大量文献资料的翻阅后

统计，怀化地区其主要几个民族的

民族传统体育项目就约有 100多种，

由此可见，怀化地区的民族传统体

育项目资源丰富多彩，它将会为怀

化的学校体育教学提供丰富的教学

资源。

怀化的民族传统体育是民族优

秀传统文化的传承和表现方式，它

的健身、娱乐、教育、经济、社交

和竞技等多项功能，如果在学校体

育教学中设置民族传统体育项目，

可以加深当代学生对民族传统体育

的认识，有促进身心健康成长的作

用。同时，民族传统体育具有很高

的健身、艺术价值和教育价值，这

种价值是对当代学校体育教育重

要性的补充。当代学校体育教学注

重体能的训练，而怀化的民族传统

体育则强调民族团结精神和协作精
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神，在学校体育教学融入民族传统

体育的过程中也吸取了民族传统体

育的精神。例如，在舞板凳龙的过

程中，大家需要积极合作，后面舞

板凳的人必须要紧跟着龙头（第一

个）所经过的路线走，才能使所有

的板凳有个连接线，形成一个整体，

把板凳龙舞得惟妙惟肖。在这个过

程中，不仅强身健体，增强了学生

民族自信心和自豪感，还培养他们

相互配合、协调一致的团队精神。

3.3　怀化民族传统体育项目

的教授符合体育教学的特点
民族传统体育教材化把这些体

育项目，经过筛选、改造、整合与

提炼，使一些具有较高的教育、健

身、娱乐价值，又符合学生身心发

展规律的项目变成教材，进入课堂，

在学校体育教学中开展，具有重要

性的积极意义。经过实地考察和大

量文献资料的翻阅，发现怀化的民

族传统体育项目在实际的教学过程

中的教授环节有以下几个特点，是

比较符合学校体育教学的特点的。

3.3.1　简单易教　很多少数民族

传统体育项目都有这个特点，教师

只需要掌握某一个项目的比赛规则

和特点，并将这些项目的技术和规

则充分运用到体育教学当中，逐步

提高学生在规则范围内的战术、技

术的运用，就可以进行教学。

3.3.2　简单易学　怀化的民族传

统体育项目除了（武术和各种拳术）

比较复杂以外，大部分项目都是简

单易学的，例如，荡秋千、打陀螺、

滚环等。这些简单技术项目的学习，

学生们很容易掌握并运用，教师也

能很简单、轻松地进行教学。

3.3.3　简传易导　经过长期的发

展，民族传统体育项目的评价标准

比较客观，实际操作起来就比较简

便，很多项目只需要掌握其基本的

战术和技术，就能进行对抗比赛。

例如，跳绳、跳皮筋、踢毽子等。

很多项目的裁判员不需要进行专门

的培训，在体育教学中可通过比赛

或游戏的形式进行。

4　结　语

怀化地区民族传统体育项目内

容丰富，形式多样，并与竞技、舞 

蹈、娱乐、健身及音乐融为一体，

具有很高的健身、艺术价值和教育

价值。怀化民族传统体育项目融入

到学校体育教学中，不但有助于民

族传统文化的继承和发展，还能弥

补学校体育在教学过程中内容单一

化的不足，更有利于怀化地区学校

体育教学的健康发展，两者相得益

彰、互相交融、互相补充、互相促进，

因此，怀化的民族传统体育项目融

入到学校体育教学中是必要的、可

行的。
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作出现的先后顺序，将 3 ~ 5 个动

作划为一个小节，先看分解动作图

和动作名称，基本领会动作路线、

方法以及动作间的相互衔接，接着

一一试练，建立初步的动作概念。

第二，看文字说明。形成初步的动

作概念后，认真阅读和理解文字说

明，以便掌握正确的技术规格。第

三，练习提高。基本掌握技术动作

后，应该及时参照要领和要点进行

深化提高直到基本达到要求后，再

学习新动作。第四，强化精、气、 
神。基本熟练掌握全套动作后，应

该重点放在套路的精、气、神。

4.3　教会学生掌握自学规律

第一，掌握动作术语以及动作

要求，了解图解中实线和虚线的意

义，依照动作要领进行练习。第二，

遇到复杂动作，可采用分解练习法，

先学上肢动作，再学下肢动作，最

后上下肢协调完成整个动作。第三，

要固定方向练习，不能经常变换练

习位置。第四，掌握动作后，要特

别注意眼法的配合练习。第五，遵

循由简到繁、由易到难的原则。第

六，整套动作学习后，对照图解进

行整套默想练习，形成整体印象。

5　拓展武术教学的示范
渠道

在武术教学中，示范要力求做

到准确、熟练、优美，并突出武术

特点。它可以使学生了解所学动作

的形象、结构、完成顺序，是学生

通过直观的感性认识获得动作概况

的主要手段。示范主要渠道有教师

示范，再就是优生示范。在现代网

络技术发达的今天，教师可以利用

网络搜索相关视频为学生提供示范，

这样能弥补教师部分业务不足，也

能提高学生的兴趣，同时可以做到

师生共同学习、共同提高，追求卓越。
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