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心，让人的内心可以完全放松，跟随着律动慢慢融化；而体育则以各种运动，伸展
活动我们的各个骨骼和肌肉，使得全身心投入到这项活动中来，忘记内心的嘈杂，
专心感受我们身体的变化，从而彻底地放松我们整个身体，净化整个心灵。正是
有了两者殊途同归的奥秘，体育教学与音乐手段的结合才顺理成章地进行，两者
巧妙地融合在一起，让课堂气氛不再枯燥，让每个动作都富有了灵魂，学生渐渐喜
欢上课堂的内容，也慢慢学会适当放松自己，从而真正实现了《体育与健康》的宗
旨——“健康第一”，使得课堂进一步优化，教学效果大大加强。

1.体育课堂与音乐元素相结合主要的优点有如下几个方面：
提高学生学习兴趣，增加学习热情。在原本枯燥的学习课堂中，增加了音乐

的元素，学生的好奇心首先会加大，有了好奇心学生就会试着接触新鲜事物，从一
开始的好奇慢慢变得感兴趣，逐渐体会到其中的奥秘，渐渐地学生发现了体育教育
对其自身的改变，也逐渐感受到自己身体的变化，感受体育带给自身的舒适以及精
神上的慰藉，到这一阶段，学生基本会自己掌握课程的节奏了，根据当时自身的情
况，慢慢享受其中，这样达到的教学效果比起传统教育模式会好很多，学生的学习
热情也会越来越浓厚。

2.增强学生的节奏感与律动感，更好地协调身心。音乐最关键也是最有魅力
的地方就在于其具有很强的节奏性，或者是此起彼伏的律动感，又或者是温婉和谐
的平静感，音乐的每一个律点都会带动人们的神经兴奋，将人们带入一个全新的世
界，随着呼吸脉搏的流动，融进身体里，使人们在进行动作时感受音乐的存在，在
享受音乐时体会动作的变化，自然而然，机体会随着音乐和动作不断变化着，不断
帮助自身完成运动。大脑跟随着音乐的流动，慢慢将思绪飘向远方，不断蔓延着、
活跃着、想象着，享受每一个体式带给身体的变化，每一次运动带给身体的舒适
感，从而促进身体的协调发展。

3.可以有效地帮助学生释放能量，减少学习带来的疲惫感。音乐可以依据其
本身的节奏性，将机体从静止状态慢慢拉入活跃状态，激发身体的每一根神经，让
身体处于兴奋状态，从而使身体内的能量活跃起来，慢慢随着呼吸释放至体外，进
而使机体有一种想要运动的冲动，这就是为什么人们有的时候在提到比较有节奏感
的音乐时想要随之跳动。根据这一特性，我们可以充分将体育运动与音乐结合，先

让音乐将我们的身体带入到运动状态来，慢慢地机体会跟随音乐的节奏动起来，这
时，教师可以根据实际情况引导学生做合适的运动体式，充分激发我们身体的每块
肌肉、每根骨骼、每个细胞，让学生充分融入课堂中去，跟随音乐，活动起来。当
然，在运动时一定要适度，根据自己的情况，做到自己最大极限就好，学会调整把
握自己的身体机能，当遇到头晕、恶心、呕吐等不良反应时及时停止，调整到自己
的最佳状态。体育是一门帮助我们保护自身的运动，切不可急功近利，莽撞运动，
导致失去其自身意义。

二、在体育与音乐相结合过程中的小技巧
英国有位著名的教育家斯宾塞曾经提到过一种名为“快乐教育”的思想，在

他的观点中认为，教育是完全会带给学生快乐和自由的，即使是没有人督促，学生
依旧会自己主动去学习，以达到自身的满足感。经研究表明，他的观点是完全符合
心理学规律的。在我们现代的教育中，完全可以将学生带入一个积极乐观的学习氛
围中来，将快乐地学习情绪贯穿至学生的整个学习过程中来，让学生可以快乐地接
受学习的内容，从而逐渐爱上体育的学习，在课堂进行中时还可以自觉主动地学习
相关的知识，学生主动学习的过程一定是全身心投入的过程，所以教学效果也会自
然而然变得很棒，当学生看到学习成果时也会对自己更加有信心。伴随着音乐的节
奏，学生学习起来也不会很压抑，反而很轻松地完成所有的课程内容。

整体课堂我们可以分为课前部分、准备活动、基本动作、结束动作四个部分。
课前部分虽然不占据课上时间，但也是十分重要的，这对于学生体育兴趣的培养是
十分关键的，其余三部分教师可以按照“弱、强、弱”的程度来进行，有的放矢，
让每节课堂都充满激情，学生学习起来也会更加有劲。

总之，将音乐融入体育教育中对于教学效果来说是十分有利的，但也要学会掌
握技巧，融会贯通，以达到最好的教学状态。
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说起来有点机缘巧合，2016年3月我和《环境与生活》杂志社李主任，《亚洲
新闻周刊》杂志社王社长相约采访著名的画家罗家宽先生时，在罗先生寓所与周娜
女士不期而遇，通过一番交谈才了解她身份比较特殊，她是一个虔诚的佛教徒，同
时又是一个油画家。

周娜女士，蒙古族人，蒙古大学美术系油画专业毕业。后又拜十世班弹画师尼
玛泽仁为师，专门从事佛教文化体裁的绘——她用自己的画笔传递佛的慈悲。作为
这样一个有专业修养的画家，她有自己的艺术取向和绘画风格。正如她的恩师尼玛
泽仁所说：“从敦煌壁画中感悟出新的东方美学符号，用多种绘画语言表达对美的
认知，从而形成自己独特的艺术风格。”

总的来说，周娜女士的绘画分为三个部分，“对话系列”“冥想系列”“无
为系列”。通过仔细品读这些作品，使观者不自觉地走进佛教王国，而心灵瞬间为
之同化，产生共鸣。她的油画具有鲜明的个性化色彩，产生一种摄取人们心灵的艺
术魅力。使人陷入无尽地沉思。她用写实的手法，描绘客观真实的人和景物，她的
画以题材取胜，而这些题材主要取材于丝绸之路以及藏传佛教文化，这其中的敦煌
壁画、古格壁画和龟兹壁画对其影响非常大。画家通过写实手法地运用进一步突出
作品的表现力，从这一点来看周娜女士确实是一位写实造型的高手。周娜女士不仅
重视物象造型结构，而且注重用笔的轻重缓急，厚涂薄抹，充分发挥肌理效果，更
掌握色彩、色调的原理；对各种调和色如赭黄、棕红等有其特殊的妙用手法。在写
实手法上，他不拘于继承一派，而是广收搏取，撷众家之所长。欧州的古典大师伦
勃朗、维米尔、勃纳尔和近现代的巴蒂丢斯、弗洛伊德、毕加索等人的作品，对
她的油画技法都产生了深刻地影响。周娜女士结合自身的特点，炼就了自己的个性
风格。但她深深地懂得个性化的风格应当是画家内心感情的自我流露。如他的作品
《前世今生》《三界若空华》《如意轮观音》《微尘劫》等感情浓郁而强烈，表达
方法自然、流畅。从中可以看出画家有感而发，通过反复构思、酝酿、作画时自由
驰骋，一气呵成。即是“画由情生”，刘勰在《文心雕龙·情采》中有论“为情而
造文”和“为文而造情”，我想这用在周娜女士的绘画上应该是恰如其分的。

周娜女士的油画作品无论是现代和历史题材，都从熟悉的对象画起，找出切
入主题的点和别出心裁的构思，并融入自己的思考和感受。她有时用古典严谨的写
实技巧，有时用表现性的色彩块面构成，有时用印象派的点彩法，有时用装饰感强
的技法，通过造型、色彩、笔触、肌理和构图等绘画语言的交替使用以此来表达自
己真挚的情感和对大千世界的不同感受。她力求用丰富的绘画语言，在酣畅中求浑

厚，在唯美中求力度，以显示所画对象本质的真实性。如作品《小巴特》等。
“色与形的解放（西）。心与神的归宿（东）”是周娜作品内涵地概括。周

娜女士的绘画题材在《手印系列》《冥想系列》《无为系列》上发生了质的变化，
这种题材的转换与其心态的变化是有很大关系。在周娜女士的作品中，色彩的多样
性是极重要的品质，画面经过精心地安排，形成静势和动势的对立，宁静与张力、
饱满与通透、倾斜和平衡都保持着和谐统一。在这样诸多统一中，形状的相似性，
光、色的变化和平面空间分割都起到相当重要的作用。她善于将黑色和蓝色作为基
调，然后用其他色彩叠加，使暗色富于变化和反光，中间色丰富，同时又增加了亮
色的成分。应当说周娜女士将自己的绘画实践和西方现代派绘画有机融合在一起，
完成了其他人所没能完成的油画的光色意象化和意象光色化地有机融合，尽而找到
了光、色意象的融合点。

周娜女士的线、采彩经过创造性的重构，转化为造型语言的主体：色调或沉稳
单纯，或晦涩阴郁，或奔放姿意，或厚重浓烈，不一而足，画面上色调、结构和意
境的“静韵”与线的穿插顿挫地“流变”，在相互交融中达到形式感的最佳呈现。
她的画不是单纯强调构图，而是通过画面内力与色彩的交融中，激荡出波澜壮阔的
景观，颇具中国传统审美趣味，用写实技法，近求中西融合，并获得了相对独立的
审美内涵，同时抒发了画家自己的真情实感。

纵观周娜女士的油画作品，我们不难看出，她在创作中灵活运用顽强与执着以
及随机应变的本领，从而赋予她的作品神韵与灵性。她二十多年吃素修行，以超人
的毅力在艺术之路上踯躅前行，从中探寻中西兼容的艺术形式、创造原理以及中西
绘画原理的相通之处，使她发现了写实油画现代发展的空间在于强化中国绘画本来
具有的以及西方现代艺术追求的表现性、写实性、抽象性和象征性。对于周娜女士
而言，艺术观念怎样和艺术手法及自己对生活、生命的感受融为一体，进而运用自
己的艺术语言，微妙地呈现，揭示自我乃至世界的情感和意义，是一个需要艰苦与
漫长地探索，才能达到的过程。周娜女士的艺术创作已颇具大家气象，相信她在自
己的艺术道路上越走越远。
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让梦想在色彩中放飞
——浅析周娜女士的油画艺术
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中国传统文化资源丰富，古圣先贤的传统文化思想凝结了许多人的心血和智
慧。传统文化流传甚广，博大精深，渗透到了中国人的骨髓里，潜移默化地影响着

每个人的行为方式。作为家庭教育，将传统文化渗透其中，不仅有利于传统文化的
传承和发展，而且有利于孩子早期智力的启蒙与开发。

让传统文化成为家庭教育的主题曲
张  凯

（山东省肥城市丘明中学  山东  肥城  271608）
[摘　要]在家庭教育中，中华传统文化担当着重要的角色。家长热爱传统文化对孩子会起到耳濡目染的作用，促进孩子传承文明，陶冶情操。在日常生活中，让传统文

化成为家庭教育的主题曲，将传统文化渗透到家庭教育各个方面，可以提高民族自豪感，增强民族凝聚力。本文从传统文化教育的意义、传统文化教育的措施等方面进行了
论述，希望能对大家有所启发。
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