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浅谈如何更好的发挥民族传统体育在中学体育教学中的应用
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[摘　要]民族传统体育文化是中华民族文化的重要组成部分，是民族智慧、民族精神和民族性格的具体体现。学校是文化

传播的重要基地。充分发挥学校载体之优势，可使民族传统体育文化为中华民族振兴，为人类文明做出更大贡献。
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一、前言

文化是中华民族精神的重要组成部分，是民族智慧、

民族精神和民族性格的具体体现。学校是文化传播的重要基

地。民族传统体育文化依托学校得以弘扬，充分发挥学校载

体之优势，可使民族传统体育文化为中华民族振兴，为人类

文明做出更大贡献。

二、民族传统体育的概念

中国民族传统体育，是指在中华历史上一个或多个民

族内流传或继承的体育活动的总称。主要是指我国各民族传

统的祛病、健身、习武和娱乐活动项目。民族传统体育顾名

思义，它包含三层意思：一是体育的，二是民族的，三是传

统的。（1）所谓体育的，是指这类活动项目或运动项目都

具有体育的特性，是人类有目的、有计划地按照一定的规则

锻炼自己的身体，使自己的身体各个部分得到平衡协调的发

展。（2）所谓民族的，就是这类体育活动或体育运动具有民

族性。这种民族性主要表现在它的民族文化底蕴上。这种民

族文化底蕴主要反映在：它的活动或运动项目来自特定的民

族，反映了该民族的文化传统和民俗习惯，为该民族广大民

众所喜好，在该民族地域有着深厚的民族群众基础。（3）所

谓传统的，就是这类体育项目具有历史继承性，是代代相传

的。这类体育项目中，任何一个都是在特定的民族文化背景

下，在一定历史阶段产生的，并在历史发展过程中淘汰其糟

粕，保留其精华，而逐步发展成熟起来的，并具有该民族的

民族气派和民族风格，它是民族传统文化的重要组成部分。

三、学校民族传统体育教学现状

我国学校教育中包含民族传统体育的内涵，这不仅是教

育目的的要求，也是民族文化本身的特性所要求。目前，我

国的学校体育教育在培养学生身体素质方面已取得了一定成

绩，但是对学生的体育认知素质和体育行为素质的培养，尤

其是形成终身体育的能力和习惯方面尚未达到应有的程度。

其中十分重要的原因是学校体育教育中是以西方体育为主，

与国人身体素质、心理感受、民族情感相吻合的民族传统体

育内容没有得到很好的普及。因此，在学校开展民族传统体

育，不仅可以充实学校体育的教育体系，能有效地增强学生

体质，提高学生身心健康水平，还能弘扬民族文化，从小培

养学生的民族意识、民族精神和爱国情怀。学校体育不仅教

给学生知识和技能，更能让学生在活动中感悟一种思想、一

种意识、一种精神。

学校体育要适应新世纪对人力资源的需要，必须在原有

基础上，加大民族传统体育教学的比重，树立素质教育的理

念使学校民族传统体育在学校体育工作中获得应有的地位。

四、民族传统体育的项目

我国民族传统体育项目十分丰富，一般来说主要包括

了：武术、摔跤、射箭、射弩、秋千、赛马、赛龙舟、打木

球、抢花炮、贵摔跤、珍珠球、放风筝、打磨秋、赛骆驼、

跳板、打飞棒、波依阔、推竿、跳竹竿、雪地走、东巴跳、

跳竹、抛绣球、踢毽子、斗牛、抖空竹等等。学校可以根据

具体情况选择切实可行的民族传统体育项目。

五、民族传统体育的教学特点

（一）简便易教

民族传统体育项目中绝大部分内容都具备这样的特点，

朴素的品质造就了这些项目的教学应朴实无华，教学过程要

讲究实效，避免华而不实的形式，教师要全面准确掌握项目

的比赛规则，并运用到教学中，不断提高学生在规则要求范

围内的技术和战术是教学的灵魂。

（二）简单易学

民族传统体育绝大部分项目都简单易学，由于民族传统

体育长期的教学是口传身教，缺乏经过文字的整理或通过研

究得出的技术参数，对教师来说，缺乏教学参考，只有依靠

教师自身不断实践后归纳出技术要领和动作组合及技巧。对

学生来说，不断摸索通过练习改进动作从而提高技术进而创

新和发展。

（三）简捷易赛

民族传统体育的比赛经过长期的演变，操作起来比较简

捷，很多项目初步掌握了基本技术和战术就可进行对抗，在

教学过程中可通过游戏的方式进行练习。

六、民族传统体育在现代体育教学中的开展

1.树立民族传统体育意识。树立民族传统体育意识，是

学校全面深入开展民族传统体育的前提。通过民族体育意识

的建立，引导人们逐渐将眼光投向全球体育文化，建立宏观

的体育意识。有了正确、积极的体育意识，在学校开展民族

传统体育教育就成为一种应尽的义务，成为人们必须履行的

职责。

2.深入挖掘民族传统体育项目，整合民族传统体育资

源。教师应做好收集、挖掘、整理工作，民族传统体育大都

源自民间，体育教师在把某项民族传统体育项目引进课堂之

前，应根据当地实际深入民间生活进行调查考证，对项目名

称、发展及技术要求有所了解，真正要引进体育课堂，以繁

荣我国民族传统体育文化。

3.安全原则：抖空竹虽然是一项表演项目，没有身体的

接触和剧烈的运动量，但是在一些花样组合上有高空抛接和

多人抛接的技术，存在一定的危险隐患，在教学过程中，教

学内容应由易到难，练习手段由简到繁，不可急于让学生进

行配合练习，练习难度逐渐增大，在多人组合练习中，注意

应用正确的技术动作.教师要经常加强安全教育和安全监督，

防止意外伤害事故的发生.

4.寓教于乐原则：培养和调动学生的参与意识，充分

发挥学生在活动过程重的自觉性和积极性，在练习中体会快
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乐，抖空竹本是在春节庙会等民族节日期间出现的游戏，它

的哨鸣声体现了欢快喜庆的气氛。在教学中要发挥他的优

势，根据学生掌握技术动作的情况，适当降低技术要求，让

学生在愉快的气氛中练习，提高技术，全面发展学生身体素

质。

5.统一完备的民族传统体育的教材、教学评价体系学校

民族传统体育是在学校这一基地开展的民族文化教育，建立

完善的民族传统体育教学体系是保证中华民族文化传播的重

要途径之一。

首先，要培养一些民族传统体育教育人才，这是有效传

播民族传统体育文化最活跃的力量，他将以辐射的方式传播

民族传统体育文化，为民族文化的进一步繁荣起到推波助澜

的作用。还必须建立多元化的民族传统体育课程体系，这些

课程尽可能地借鉴其他学科成熟的理论与原则，形成有独立

性的有体育文化特色的课程框架。

其次，素质教育与终身体育有机衔接。学校的素质教

育与人的终身体育之间存在着必然的联系，只要能通过教技

术、养习惯、重行为等方式有效的培养素质教育中的三个体

育素质，学生养成良好的体育生活习惯，将体育纳入生活方

式之中，就能与终身体育有机地衔接起来。

6.循序渐进原则：抖空竹无论个人技术和多人组合技

术，动作难度较大，在抛接中还具有一定的危险性，对身体

的协调性灵活性抖有要求，教师在组织教学过程中应合理安

排教学内容，由易到难，由简到繁，逐步增加难度，

7.创新性原则：教学中要努力培养学生的创新意识和创

新能力，鼓励学生根据空竹传统的组合，举一反三创编简单

的组合和花样，可让学生自己评判新组合的实用性美观性，

培养学生的创新思维能力，

8.项目的选择应结合当地实际

体育教师除认真上好教材之外，还要根据各地实际，把

自己通过努力收集到的内容，在本校传授之后，同其他学校

教师进行交流，以便使内容更具科学性、实效性、可行性。

积极做好器材的改制和活动形式的改进工作，根据学校体育

教学的规模及各年级学生理、心理特点的实际需要，对民族

体育器材进行就地取材，自己制作，一材多用、灵活搬运的

原则进行必要适当改制，对许多呆板、单调划一的动作在保

留实质的基础上改进为适合青少年身心健康的灵活多样、欢

快轻松的运动项目。

9.案例教学（以我校高二年级体育课的空竹教学的教学

案例为例 2002年4月）

课次任务和要求、重点、难点、组织教法和措施

1 任务：初步掌握“起范”的技术要领。要求：明确动

作用力方向和发力手。用力方向和发力手 左右手收放的协调

配合 1教师讲解并示范“起范”技术要领，使学生明确用力

方向。2地面平稳拉绳滚动空竹，找动作感觉。3“起范”练

习发力手借助滚动的速度惯性顺势提拉后，左右手协调配合

抖动。4学生自主练习

2 任务：初步掌握“上劲”的技术要领。要求：明确

“上劲”方向 动作时机和两手拉抖速度 拉抖速度适中 1复

习上次课内容。2教师讲解并示范“上劲”技术要领，使学生

明确“上劲”时机和两手拉抖的用力。3徒手模仿“上劲”方

向，静止状态下的“上劲”练习。  4抖动状态下的“上劲”

练习。（注意绳绷直）很好地完成规定动作、创新意识强 基

本完成规定动作、有创新意识。勉强完成规定动作。

10.加大对体育教师的民族传统体育项目的培训力度

民族传统体育引进学校教学是一项开创性的工作，为了

让民族传统体育能够不断延续下去，师资队伍建设是关键。

教师不了解民族传统体育的基本技能、方法，就不能起到以

点带面的作用，更谈不上是学生的领路人。因此，要通过举

办各种观摩课或集中授课培训方式，使体育教师提高认识，

普及民族传统体育教学方法，真正做到把我国文化瑰宝——

民族传统体育项目继承并发扬下去。

七、体育教师应做好以下几点

首先要做好收集、挖掘、整理工作，民族传统体育大都

源自民间，体育教师在把某项民族传统体育项目引进课堂之

前，应根据当地实际深入民间生活进行调查考证。

2002年我校将空竹这一民间传统体育项目引进高中体育

课堂，作为学生的选修科目，受到学生的喜爱，抖空竹集娱

乐性、游戏性、健身性于一体，使学生在练习中既锻炼了身

体又弘扬了民族的体育精神，另外还培养了学生们的团队合

作意识。为了更好开展这一体育项目，我校将抖空竹作为校

本课程进行了开发和研究。2004年2月23日我校校本课程小组

20人来到北京空竹大师刘振钰老先生家进行了参观，并就民

族传统体育进入中学体育课堂进行了探究和交流，得到了刘

老先生的大力支持和鼓励，在参观中我们学到了很多宝贵的

经验和民俗体育知识。

其次认真总结、积极交流，体育教师除认真上好教材

之外，还要根据各地实际，把自己通过努力收集到的内

容，在本校传授之后，同其他学校教师进行交流，以便使

内容更具科学性、实效性、可行性。对民族体育器材进行

就地取材，自己制作，一材多用、灵活搬运的原则进行必

要适当改制，对许多呆板、单调划一的动作在保留实质的

基础上改进为适合青少年身心健康的灵活多样、欢快轻松

的运动项目。

要认真做好体育教师的培训工作，民族传统体育引进学

校教学是一项开创性的工作，为了让民族传统体育能够不断

延续下去，师资队伍建设是关键。教师不了解民族传统体育

的基本技能、方法，就不能起到以点带面的作用，更谈不上

是学生的领路人。因此，要通过举办各种观摩课或集中授课

培训方式。

展望未来，民族传统体育教学将为继承、发扬、传播民

族传统体育教学提供良好的场所，学校体育要适应新大纲、

新课标的要求，加大民族传统体育教学的比重，树立素质教

学健康第一终身体育的理念，建立完整的体育教学体系，让

民族传统体育这一特殊形式的文化遗产，经过提炼与发展为

学生所掌握与运用、传播到社会中去，练就健壮的体魄，保

持充沛的精力，为社会主义现代化事业做贡献！
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