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一、公共体育课增设民族传统体育项目的意义

（一）促进学生身心健康发展

民族传统体育项目中蕴含着丰富多样的身体锻炼方法，以张

家界三棒鼓为例，其中包含多种跳跃、旋转及抛接动作，在这些

动作的练习过程中，能够提升身体的协调性、灵活性。教师将此

类民族传统体育项目融入公共体育课，引导学生长期练习，有助

于提升学生身体素质。而且，三棒鼓集民间口头文学、打击乐器

和耍技于一体，具有较强娱乐性，当学生沉浸其中时，能够暂时

忘却外界的烦恼与压力，将注意力集中在身体动作和内心感受

上，继而达到一种身心放松的状态 [1]。
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摘   要 ：  公共体育课增设民族传统体育项目，能够促进学生身心健康发展、弘扬民族文化、丰富体育教学内容和方法，是促进
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法，将民族传统体育文化与体育教育进行有机融合。文章以从张家界学院公共体育课为例，分析公共体育课增设民族

传统体育项目的现实意义，提出挖掘整理民族传统体育项目、夯实民族传统体育项目融入基础、丰富民族传统体育教

学手段与方法，以供参考。
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the teaching means and methods of traditional ethnic sports, for reference purposes. 
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（二）弘扬民族文化

民族传统体育承载着丰富的民族文化元素，这些元素涵盖了

民族历史、风俗习惯、道德观念等多个方面 [2]。公共体育课增设

民族传统体育项目，有助于弘扬民族文化。比如，鬼谷神功分为

健体气功、武术气功两类，既是体育竞技活动，又是传承民族精

神、展示民族文化的重要媒介。教师教学健体气功、武术气功等

内容，可以让更多的学生接触、了解民族文化，主动传承、传播

民族文化 [3]。

（三）丰富体育教学内容和方法

传统的公共体育教学内容一直以足球、篮球、田径等项目为

主，相对较为单一。教师长期采用此类固定教学内容，容易使学

民族传统体育深深扎根在中华民族悠久的历史长河之中，承载着丰富的民族精神和文化内涵，是中华民族传统文化的重要组成部

分。教师在公共体育课增设民族传统体育项目，不仅能够丰富教学素材与内容，而且可以强化学生自豪感、文化认同感，激发学生传承

民族文化的内在动机。新时代下，教师深刻意识到公共体育课增设民族传统体育项目的现实意义，基于多个维度进行教学创新。
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生产生倦怠心理，降低学习积极性。为了避免相关问题，教师可

以将民族传统体育项目融入体育课程，为公共体育课程注入新的

活力，有效提升教学内容多样性。同时，很多民族传统体育项目

具有较强娱乐性，包含很多趣味性元素，教师教学这些项目，引

导学生参与动作编排、进行技巧展示与竞技，是丰富体育教学方

法的有效举措 [4]。

二、公共体育课增设民族传统体育项目的路径 ——

张家界学院公共体育课为例

（一）挖掘整理民族传统体育项目

教师需要精心选择研究对象，收集公共体育课开展民族体育

项目教学的相关数据，了解民族传统体育项目的挖掘整理情况，

为后续教学工作的开展提供数据支撑。比如，笔者选择张家界学

院为研究对象，对院校公共体育课开展民族传统体育项目教学情

况进行深入调研，收集相关教学数据 [5]。首先，笔者走访各位任课

老师，结合其提供的信息调查张家界学院公共体育课教学的主要

内容，以及影响课程开设的主要因素。调研发现，当前民族传统

体育项目教学尚处于初步探索阶段，虽然部分教师尝试引入了武

术、太极拳等项目，但整体上缺乏系统性和湖南地方特色；思想

观念、师资队伍、场地器材以及课程资源开发等因素，对相关课

程开发情况影响显著。笔者结合调研结果，尝试对民族传统体育

项目进行挖掘整理与改造创新。湖南的民族体育文化资源极为丰

富，比如土家族的摆手舞、茅古斯舞，苗族的苗拳、上刀山等，

都具有独特的艺术魅力和深厚的文化底蕴。笔者对这些民族体育

文化资源进行挖掘、收集、整理、评估，筛选出适合公共体育课

教学的项目，并进行分类与整合；对一些有代表性的项目进行课

程化改造，以确保教学资源在保留民族特色的基础上，符合公共

体育课教学的实际需求 [6]。

（二）夯实民族传统体育项目融入基础

在挖掘整理民族传统体育项目的基础上，笔者通过纳入教学

计划、确定教学内容、编制教学大纲等措施，夯实其实践基础，

促使后续的各项教学工作有序开展。首先，笔者整体分析民族体

育项目的挖掘、整理及改造情况，并广泛征求体育教师、学生建

议，结合收集到的教学资源和反馈信息，确定传统体育项目教学

的指导思想；其次，按照确定好的指导思想，将民族传统体育项

目纳入公共体育课教学计划之中，明确规定各年级、各学期的教

学任务与目标，确保民族传统体育项目教学的系统性与连贯性；

最后，根据教学计划，精心挑选适合不同年级学生的民族传统体

育项目作为教学内容，构建富有地域特色的大学公共体育课体

系，弥补民族传统体育项目教学不足，对现有公共体育课体系内

容进行补充。

（三）丰富民族传统体育教学手段与方法

1. 增强学生文化体验

为了让学生更多地了解民族传统体育文化，教师可以从民族

传统文化传承的角度进行体育教学创新，不断增强学生文化体

验。这是一种沉浸式教学，不仅能够帮助学生增强体魄，而且可

以使他们在运动中感受到民族传统文化的深厚底蕴。首先，教师

可以深入研究、挖掘民族传统体育项目所承载的价值观念，梳理

其发展脉络、历史渊源。比如，土家族的摆手舞源于土家族古代

先民的劳动生活，是土家族人祭祀祖先、祈求丰收、表达喜悦情

感的一种集体舞蹈。教师可以通过微课短视频向学生介绍摆手舞

的起源，讲述摆手舞发展过程中发生的故事，引导学生感知摆手

舞所传达的对祖先的敬仰、对自然的敬畏，以及人与自然和谐相

处的价值观念。其次，教师应结合民族传统体育项目本身的特点

选择教学方法，使体育教学有更为鲜明的地方文化色彩，比如在

亲自示范摆手舞中“单摆”“双摆”“回旋摆”等基本动作的同时，

设计编舞任务，促使学生在亲身实践中感受传统文化的熏陶。最

后，教师要善于营造文化氛围，比如通过悬挂摆手舞相关艺术作

品、张贴摆手舞比赛图片，布置具有民族特色的教学环境 [7-8]。这

些措施在民族传统体育项目教学中的应用，能够增强学生的文化

体验，促使他们更为强烈地感知传统文化的魅力。

2. 开展项目驱动式教学

为进一步弘扬民族传统体育文化，将民族传统体育项目嵌入

公共体育课，教师可以通过项目驱动式教学，提升学生参与度和

体验感，促使他们在完成项目任务的过程中感受传统文化的魅

力。首先，这需要教师精选项目主题，使其在凸显民族传统体育

文化特色的同时，契合学生兴趣爱好。比如针对热衷于竞技性项

目且身体素质相对较好的学生，教师可以选择苗族的“上刀山”

这一极具挑战性与观赏性的项目作为主题，根据主题设计一系列

项目任务，通过任务群提升教学内容连贯性、系统性，从而让学

生更为有效地提升身体素质、培养竞技精神；针对更为注重体育

活动趣味性的学生，教师则可以引入三棒鼓项目，设计包含抛

接、旋转等动作组合的学习任务，促使学生在完成学习任务的

过程中体验体育活动乐趣、感知传统技艺精妙。其次，在学生

选择项目主题之后，教师针对与之对应的任务群提供层次化教学

资源，开展分层教学。教学资源包括项目基础知识、动作技巧讲

解、历史文化背景介绍等多个方面，以满足不同学习能力和兴趣

爱好学生的需求。最后，结合项目式教学进度，教师可以安排民

族传统体育项目竞赛，通过竞赛的方式检验学生学习情况，为学

生搭建展示项目成果的平台。

3. 强化赛事引领式教学

作为中华文化的重要瑰宝，民族传统体育不仅具有深厚的文

化底蕴，而且具有较强的竞技性和观赏性。所以，教师要以民族

传统体育赛事为抓手，将民族传统体育项目嵌入公共体育课程，

将民族传统体育项目打造成文化传承与教育的重要载体。这是一

种赛事引领式教学，相比于传统教学方法具有更强的吸引力和感

染力，能够更为充分地激发学生对民族传统体育项目的热爱之

情。首先，教师可以有意识地收集国内外民族传统体育赛事的相

关信息，筛选出比赛项目，将其中涉及的规则、发生的故事转化

为教学资源，融入日常教学。其次，教师将比赛视频作为教学素

材引入课堂，组织学生观看并围绕其进行讨论，以加深学生对动

作轨迹、操作要领、战术的理解。再次，每逢民族传统体育项目

赛事，教师可以组织学生观看赛事直播或录像，让学生近距离感
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受比赛的紧张氛围、感知运动员的拼搏精神，鼓舞学生加强民族

传统体育项目技能学习。最后，教师可以组织学生参与社会组

织的民族传统体育比赛，通过赛前准备、赛中竞技、赛后总结

等环节，让学生亲身体验赛事的全过程，从而加深对民族传统体

育项目的理解和热爱。而且，比赛期间，教师可以鼓励学生担任

志愿者，让他们通过参与赛事组织、提供相关服务，从不同角度

了解民族传统体育赛事，对民族传统体育赛事建立更为全面的认

知 [9-10]。

三、结语

综上所述，教师要深刻意识到公共体育课增设民族传统体育

项目在学生身心健康发展、民族文化弘扬、体育教学发展等方面

的重要意义，通过挖掘整理民族传统体育项目、夯实民族传统体

育项目融入的基础、丰富民族传统体育教学手段与方法来加强民

族传统体育教学。未来，随着社会对传统文化重视程度的不断提

升，民族传统体育项目教学将迎来更为广阔的发展空间。
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