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当前民族健身操推广过程中民族文化内涵
解读现状分析

【摘     要】

【关键词】

民族健身操作为我国最新兴起的一个体育项目，在我国人民当中受到了大部分人的喜爱。民族健身操是在我国少数民族舞蹈

的基础上融合了国外的健美操动作和步调形成的新型健身操。它独特的健身方式和文化内涵使人们被吸引的主要原因。目前，

我国的民族健美操属于推广的前期阶段，流行起来的时间并不长，还没有找到民族文化和外来文化融合的平衡点。所以，我

们还要采取多种方式发掘我们的民族内涵，准确定位民族健身操的人文等价值。在目前的推广活动当中，对于文化的解读不

够充分，导致我们现在对以优秀传统文化的传承效果不够理想。所以在推广过程中，我们要重视对于文化内涵的解读，从而

实现对优秀传统文化的传承与发展。

民族文化；健身操；现状分析

民族健身操是将我国少数民族舞蹈文化和国外健身操文化
结合的一种运动新形式。在我国少数民族当中很早就将民族健
身操变成了传统体育表演的必备节目，民族健身操具有很强的
民族性、观赏性和竞技性。并且民族健身操的腿部动作以健身
操步伐为主，上身动作以民族特色舞蹈动作为主，整个健美操
的动作具有很强的节奏和韵律，可以达到让参与运动的人达到
有氧健身的目的。我国广州在 2005 年就举办了首次全国少数
民族健身操比赛。自从 2007 年开始，民族健身操就成为了少
数民族运动会综合类竞赛表演节目。并且在国家的重视下，有
相关专业领域的专家们组成了专门的创编团队，进行民族健美
操的编创和发掘。

1、民族健身操的创编
民族健身操是在各个民族传统舞蹈的基础上进行编辑创新

的。所以，民族健身操的编舞都是由各个民族舞蹈专家亲自组
织进行的，在编辑完成后代表地区参加相关比赛和表演。目前
我国的民族健身操编创是在中央民族大学李俊怡老师等人的
带领下进行的，推广较为广泛的作品有《藏族舞蹈健身操》和
《我们美丽的家》等等。
根据民族健身操这十几年的发展情况来看，在民族健身操

当中融合的少数民族舞蹈元素正在逐渐由单一的少数民族变
成多民族舞蹈融合发展。比如最新的民族健美操作品《我们美
丽的家》中就融合了是多个少数民族的舞蹈动作和元素，内容
丰富多彩，为锻炼者带来了更多的运动形式，满足了每位运动
者的不同需求，更加可以吸引健身操练习者的兴趣。民族健身
操在音乐的选择上通常采用民族音乐或是根据动作来编定相
应的音乐，通常将节奏控制在 20~24 拍 /10 秒，能够让锻炼
者的心肺功能得到有效的训练，从而达到锻炼身体的目的。在
音乐的选择上，通常选择节奏明朗欢快的曲子，给予训练者精
神上的享受。

2、民族健身操推广过程中文化内涵解读现状
根据这两年民族健身操的发展变化看来，民族健身操未来

的发展趋势必然是多民族舞蹈文化的融合。所以一套完整的民
族健身操中包含着大量内容，民族舞蹈动作复杂，富有文化内

涵。在学习的过程中学生们会花费大量的时间才可以学会一套
完整的健身操。现在的教学模式只有健身操舞蹈动作的讲解，
很少提及到健身操中涉及的到少数民族文化知识，根本无法实
现文化传承和发展的目标。当然，不是所有的培训和讲解都是
对于文化内涵的传承，在对与不同的场景、教学老师和参与学
习的人，对于授课的要求也是不一样的。下面，将从文化内涵
的传承解读方面进行剖析。
2.1 民族文化内涵的初略解读
在一套完整的健身操当中通常由 7 个组组合而成，在这 7

个组合当中一般有 1 至 2 个组合是由 6×8 个八拍或者是 8×8
个八拍，其他组合都是 4×8 个八拍组成的。在音乐的选择上，
民族健身操的音乐速度持平在每 10 秒 20 至 24 个节拍之间。
但是一套民族健身操的培训往往在三天时间内完成。在短短三
天的时间内，想要学会内容复杂的动作学习，还要能够动作流
畅地跟上节奏较快的音乐，对大部分人来说难度巨大。因为以
上原因，培训很容易就会变成对于学员们快速记忆能力的考验
和反复的机械练习。在这样训练几天后，学员们都身心俱疲，
没有多余的时间和精力去了解健美操背后涉及到的少数民族
舞蹈知识内涵了。这些参加培训了的学员，只是知道了民族健
美操和其他健美操之间是不一样的，但是在说出具体哪里不一
样时，有说不出个所以然来，不清楚这一套操中涉及了那些民
族或是那些民族舞蹈动作。这是现在大多数的民族健身操学习
者的状况。
就比如说，《我们美丽的家》这个健身操用时三分九秒，

其中涉及了十几种少数民族舞蹈要素，共有7个组合，其中第二、
第五和第七个组合是 8×8 个八拍。整个健身操给人的感觉非
常的活泼轻松，但其整体难度较高，在为期三天的培训中，尤
其是在第三天的学习中，已经出现记忆疲乏混乱的情况了。由
于培训时间短暂，授课教师由于自身任务量重，就会集中时间
为学员讲解动作和让学员练习，对于文化内涵方面很少提及，
这对于参与培训的人员来说非常遗憾。
2.2 民族文化内涵的中等层次解读
让学员们了解一套民族健身操中涉及到的民族舞蹈元素，

比如这套操中这个部分属于傣族舞蹈，另一部分属于蒙古族舞
蹈元素是很有必要的。因为参与培训的多为老师或是训练员，
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如果在学习时就没有了解过这部分内容，那他在日后也会一知
半解。在舞蹈练习后还能够自行查询学习一套健身操中涉及舞
蹈元素的人可以说是凤毛麟角了，只有这一部分的人查询了，
但是也不能保证他们记住了多少，所以教学效果并不理想。一
个人想要了解其他民族文化的知识，当地交通、资金和时间就
是他最大的障碍，即使他到达了民族聚集地，但有可能和当地
语言不通，以及对当地生活方式的不了解造成无法很快了解当
地的风俗人情。所以，用这样的方法来了解健身操中的文化内
涵显然是很难实现的。
2.3 民族文化内涵的深层次解读
在对文化深层次的解读应该是了解每一个动作的归属，还

应该知道它是如何产生的，是来自该民族的生活习惯还是其他
原因，以及这套动作体现了怎样的思想感情。而能达到这一要
求的就只有那些编创民族健身操的专家们了，他们在每套动作
的创编之前都会进行非常详细的资料挖掘和整理，在这个过程
中是他们了解了每个动作的来源及背后意义，只有这样他们才
能在原有基础上进行创新和改变形成一套新的作品。

3、民族健身操应该采取的推广模式
3.1 强化定位、充分挖掘民族文化经济价值
一个民族的民族文化，是长期从一个民族的生活习惯、宗

教信仰和民族观念当中沉积出的精华，源远流长。而我国的民
族健身操是将传统民族舞蹈元素与西方健身操相结合产生的，
是具有很强的中华民族特色的，体现了我国少数民族的文化特
性。我们要充分发掘民族健身操的文化特性，深入研究民族文
化，实现在民族健美操当中对于少数民族传统文化的传承和发
展。中国的民族体育文化历史悠久，文化底蕴丰厚，体育项目
与民族特色节日、宗教活动融合而成的文娱项目众多，为体育
项目带来了新的活力和生机。民族健美操的内容多变，我们要
深入发掘其经济价值，推动少数民族风俗与体育文化相融合，
开发周边产品。比如，我们可以为民族健身操设计一个吉祥物，
并大量发售吉祥物公仔海报，以此来宣传民族健身操。在未来
的消费市场上，民族健美操的经济价值会快速提升。在传承过
程中我们要充分促进民族经济价值，为民族健美操的大面积推
展打下根基。
3.2 创新理念、充分挖掘民族健身操的人文价值
中国传统民族文化具有极强的人文精神。首先，我们要充

分发掘民族健身操当中健身、休闲和娱乐价值。我们要坚持开
展以强身健体为目标，将身心愉悦作为向导，在全民健身的号

召下充分发掘民族健身操的价值所在，形成集娱乐和锻炼为一
体的民族体育健身项目。其次，要探索民族健身操的人文和社
会价值。在推广民族健身操的过程时，要将民族文化理解透彻，
在民族的价值取向和人文价值的基础上积极推展体育活动，激
发民族健身操的人文价值和独特魅力。
3.3 推进创新、打造民族健身操特色精品
民族健身操要坚持在弘扬少数民族优秀传统文化的基础上，

不断地推陈出新。结合当地民族特色创建精品特色民族健身操。
可以在大家都了解的民族音乐基础上进行民族特色和健身操
的结合，让大众更加容易接受。首先，我们可以增强民族健身
操在广告媒体中的曝光度，增加人民群众对于民族文化的认同，
比如我们可以在地铁的小电视上投放相关的广告，人们在乘坐
地铁期间，经常会感到无聊随意看看，这时就无形的增加了民
族健身操的曝光度。其次，学校在发展民族健身操中的占据着
重要地位，学校可以培养一些专业的体育教师，搭建一些专门
体育器械，以此来吸引学生们参与到民族健身操的锻炼和创作
当中。这些都有利于学生对于传统民族文化的深入了解，增强
学生的民族自信和打造氛围良好的民族体育文化。
3.4 争取多方位支持，推进民族元素和健美操的融合
我们在推广民族健身操的过程中，要积极争取社会上的力

量或是官方力量的支持，增加民族健美操的在社会上的适应性。
首先，在推广健美操的过程中可以取得政府的政策和资金支持，
在政府的带领下将民族健美操向社会推广。其次，要加大对于
民族健美操的宣传推广力度，可以组织对于民族健美操感兴趣
的锻炼者和相关教师去少数民族聚集区实地观察学习，将少数
民族独特的文化引进来。协调学校、学生和社会三者之间的关
系和力量，最大力度的发掘民族健身操的社会教育意义和文化
传承属性，进一步增强民族健身操的娱乐性、健身性等附加功
能。最后，我们要认真钻研自己所选择的民族歌曲和舞蹈等的
文化特性，深刻的理解其中涉及的劳动习惯和礼仪风俗，提高
民族健身操的普及程度。

4、结语
民族健身操是中华传统文化适应时代变革的产物，是传统

文化的重生。民族健身操的普及和发展承担着传播传统文化的
重要意义。所以在传播民族健身操的过程中，必须要重视对于
文化内涵的理解，否则就是增加了健身操动作而已，达不到实
现传承文化的重要意义。
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