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利用京剧提高体育课堂效率
 

王　宇
（江苏科技大学附属小学，江苏　镇江　212003）

摘　要：京剧主要的表演形式是唱、念、做、打，挖掘京剧表演中的动作元素，针对体育课中发展学生的柔韧、协 

调、速度、耐力和力量等身体素质，二者的结合不仅能锻炼学生各项身体素质，丰富原有的传统体育训练项目和内

容，让学生在锻炼身体的同时不再练习得那么机械枯燥，使体育课堂变得更生动更有趣，更能使学生学习、掌握更

多的京剧艺术和知识。
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京剧，中国的“国粹”、国剧，已有

200 年历史，享誉海内外。镇江市京口区

实验小学是一所有着 20 多年京剧艺术传

统教育的省级实验小学，本着发扬国粹的

精神在 20 世纪 90 年代初，学校就成立了

“少儿京剧”兴趣小组。学校将“少儿京 

剧”作为切入点，各项校园文化活动开展

得有声有色，特别是注意引领学生了解京

剧、亲近京剧、品位京剧，让孩子们在京

剧文化的熏陶中，真正成为民族传统文化

的继承者和弘扬者。京剧表演艺术中主要

以“唱”“念”“做”“打”4 种艺术手法呈 

现，也是京剧表演的 4 项基本功。“唱”

指演唱，“念”指具有音乐性的念白，二

者相辅相成，构成歌舞化的京剧表演艺

术 2 大要素之一的“歌”；“做”指舞蹈化

的形体动作，“打”指武打和翻跌的技艺，

二者结合构成歌舞化京剧表演艺术 2 大要

素之一的“舞”。学校已将京剧艺术融入

各学科中，开发了语文校本课程、品德与

社会校本课程、音乐校本课程、体育校本

课程等。

体育与健康课程是一门以身体练习

为主要手段、以增进中小学生体质健康为

主要目的的必修课程，是学校课程体系的

重要组成部分，是实施素质教育和培养德

智体美全面发展人才不可缺少的重要途

径。如何在体育课中将京剧中的动作元素

即身段表演和武功融入教学，不仅成为新

的锻炼学生体质健康的一种练习手段，也

是学校特色教育方面进行研究的一个新课

题，同时可以让更多的孩子学习、了解我

国的国粹，从中得到锻炼学习，更进一步

培养他们的意志品质和审美观念，这种新

的教学方法是符合国家《新课程标准》提

出的要求的。体育课程中主要针对学生的

柔韧性、协调性、速度、耐力和力量等素

质进行的身体锻炼。下面针对其中几类，

在体育教学中如何将京剧动作元素融入体

育课堂教学，全面发展学生的身体素质，

谈谈笔者的构想和做法。

1　柔韧性练习方面

柔韧性是指人体关节活动幅度以及

关节韧带、肌腱、肌肉、皮肤和其他组织

的弹性和伸展能力，即关节和关节系统的

活动范围。青少年是发展柔韧性的重要时

期，尤其 5 ~ 13 岁是发展敏感期，练习效

果最佳。提高柔韧性练习的方法很多，而

且简便易学。传统的体育课中主要采用了

坐位体前屈、横叉竖叉等练习形式，笔者

在和京剧教师的交流和学习中，了解到京

剧表演中也有下叉的练习，于是笔者在体

育课中学习的基础上变静止为动态，增加

了一定的难度，对学生练习柔韧性有了更

高的要求，并在这项练习中配上音乐节 

奏，使本身枯燥的学习变得更有趣、更有

神。例如，下肢的柔韧性练习，平时体育

课中已经掌握了压叉的本领，再让学生去

单调地练习，学生没有兴趣，这时在这基

础上增加些难度，学习《将相和》一剧中

几个小将跳起劈叉的姿势，再配上节奏，

学生立马来了精神，也对原下肢柔韧素质

有了一个提高。通过 3 ~ 5 课时这样的练

习，绝大部分的学生下肢的柔韧性就发展

的很好了。在掌握了低年级学习动作的基

础上，高年级的学生还可以采用搬腿等动

作练习，不仅练习了柔韧，更加提高了平

衡能力。孩子们在练习中有了互相竞争的

意识，可为一举三得。

2　协调性练习方面

协调性指身体作用肌群之时机正确、

动作方向及速度恰当，平衡稳定且有韵

律性谓。在各项体能中，协调性训练可说

最困难，因影响协调性除了遗传、运动员

心理个性外，尚有肌力与肌耐力、技术动

作纯熟度、速度与速耐力关系、身体重心

平衡（关系肌力与肌耐力）、动作韵律性 

（技术动作要纯熟方可）、肌肉放松与收 

缩，甚至还有柔软度等。在平时的体育课

上我们只有对学习的动作一遍又一遍的重

复来使得动作变得协调，学生会在这重复

练习中产生厌恶学习的情绪，然而使练习

质量下降。例如，在练习投掷时，需要下
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肢与上肢的动作协调、用力协调，一遍又

一遍的讲与练并不能很好地提高一部分的

困难学生的学习质量，这就可以利用京剧

中毯子功里的鲤鱼打挺和前手翻来练习。

男生练习鲤鱼打挺，即使他做不起来也能

体会到腰、腿的协调用力；女生学习前手

翻，在练习过程中感受手、腰、脚的配合

用力。还可以练习盘旋腿发展上下肢的协

调能力，同时手臂力量也可以得到锻炼，

男女生皆可练习。通过翻花样练习，绝大

部分学生的协调性有所增强，练习兴趣也

非常浓厚。

3　速度练习方面

速度表示物体运动的快慢程度。体 

育课中主要表现为跑的速度，在投掷和 

技巧方面也讲究速度，如投掷时出手的 

速度会影响到成绩的远近，滚翻时的速 

度会影响到动作的完成情况。跑步的快慢

主要由 2 个方面决定，一是步幅，二是步

频，针对这 2 点笔者觉得也可以利用京剧

中的动作来辅助练习。例如，练习频率可

以用走圆场来练，配合音乐由快到慢，也

可变成游戏形式，只是在以往的传统追

逐游戏的基础上变换一下练习的内容，让

学生体会频率的作用。投掷中挥臂的速度

除了可以采用甩惯炮、掷纸飞机等传统练

习模式还可以学习甩水袖的动作来锻炼，

学生既觉得有趣又能得到提高。滚翻练 

习中也可以采用盘腿滚动的动作来进行锻

炼等。

4　力量练习方面

短跑中腿部爆发力的大小决定跑的

速度；投掷中手臂力量大小决定投掷的

远近度；跳远中两腿蹬地的力量决定成绩

的好坏等，都是力量大小的体现。在体育

课中经常要练到手臂和腿部力量的素质练

习，如立卧撑、高姿俯卧撑、蹲起蹲跳等。

在京剧中的动作里也有可以挖掘利用的动

作，如矮步走、跳都可以很好的发展腿部

力量，之前提到的盘旋腿不仅可以锻炼上

下肢的协调性也可以锻炼手臂力量等。

笔者以学校二（1）班、二（2）班的

学生为例，二（1）班为实验班，二（2）

班为对照班，通过 1 个学期的京剧动作辅

助练习，看一看这 2 个班级的学生身体素

质方面的变化情况。柔韧以坐位体前屈为

例，协调性以评价完整的投掷动作情况为

例，速度以 50m 跑为例，力量以立定跳

远为例。

由表 1、表 2 可知，二（1）班原有

的身体素质相较于二（2）班弱些，经过

1 学期的尝试练习，最后检测的情况却有

明显提高，各项的优秀率、良好率、及格

率均比二（2）班高，并且达到全班百分

百的合格率。由此可见，体育课堂上利用

京剧动作元素进行辅助练习能够提高学生

的身体素质，并且效果显著。

5　结　语

京剧中的动作元素还有很多可以发

掘利用到体育课程中，通过实验对比发现，

在不违背《新课程标准》的基础上不仅提

高了学生各项身体素质，丰富了原有的传

统体育训练项目和内容，让学生在锻炼身

体的同时更能使学生学习掌握更多的京剧

艺术和知识，达到学校创建京剧艺术特色

的宗旨，将京剧艺术从娃娃抓起，培养更

多的京剧人才。调查中还发现，学生更加

喜爱现在这种形式多样的练习模式，体育

课堂变得更积极向上，更有活力，深受学

生的喜爱，可谓一举多得。

表 1　实验班 二（1）班

时间 等级 柔韧性 协调性 速度 力量

练习前

优秀

良好

及格

不及格

9

14

21

4

23

17

8

／

6

8

25

9

16

24

8

／

5

22

13

8

25

22

1

／

5

17

17

9

24

22

2

／

练习后

优秀

良好

及格

不及格

n=48

表 2　对照班 二（2）班

时间 等级 柔韧性 协调性 速度 力量

练习前

优秀

良好

及格

不及格

11

16

19

2

20

15

12

1

9

13

21

5

15

19

12

2

8

22

10

8

14

27

15

2

11

19

14

4

17

20

10

1

练习后

优秀

良好

及格

不及格

n=48
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