
大课间铃一响，德江县民族中学的操场便
换了节奏。没有流行的电子配乐，鼓点一起，全
校学生列队站定，抬手、拧腰、跨步、转身——古
朴的手势与挺拔的身姿叠在一起，队形开合间
透出一股庄重肃穆的气势。这是学校每天的大
课间，也是“傩韵操”时间。

德江傩戏被誉为“中国戏剧活化石”，是当
地最具代表性的国家级非物质文化遗产。如今，
这门曾经只在傩堂、在乡间仪式上出现的古老
艺术，被学校改编成一套人人可学、天天可练的
“傩韵操”，融进体育课、大课间、课后服务和社
团活动，成为校园文化里不可或缺的一块拼图。

球场见高下青春见成长
全省U15、U17排球比赛在黔西南举行
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“遵义会议精神永放光芒
紧跟核心走好新时代的长征路”

主题征文火热进行中
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“重温四渡峥嵘・传承红色薪火”
主题征文与创意绘画征集赛事

正在进行
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把运动“揉”进骨血
贵定树人中学为青春开出一剂

“硬核处方”
■02 综合

上好网络安全课
筑牢青春“防护网”

■04 关注

本报讯 （记者 杨雯）“这个比赛机会难
得，希望以后越办越多、越办越好！”9月14日上
午，2026年贵州省U15、U17排球比赛在黔西南州
兴义市体育中心综合馆开赛。发球声响起，来自
全省各地的青少年排球队员迅速进入状态，接
发、传球、扣杀、拦网紧密衔接，场边呐喊声此
起彼伏。

一个回合中，一名队员飞身救球，二传紧跟
调整，主攻跃起扣杀，对方拦网队员同时起跳，
排球擦网而过。比分你追我赶，队员们一次次调
整站位、寻找战机，也在失误后迅速重整阵脚。

“我们带了U15、U17四个组别，共48名运动
员来参赛。”遵义市南白中学代表队教练员王新
旺说，此次比赛汇聚全省多个市州同年龄段运动
员，与此前开展的U9、U12、U14赛事相衔接，为
不同年龄段青少年提供了更多交流竞技的机会。

“希望这样的比赛越办越多、越办越好。”
赛场上的较量，也是一次成长的历练。此次

比赛由贵州省体育局、贵州省教育厅联合主办，
9月14日至20日举行，共有40支队伍参赛，将进
行251场比赛。赛事将学校体育教学、课余训练
与竞赛交流进一步衔接起来。

近年来，贵州持续深化体教融合，推进“三
大球”振兴行动，完善青少年体育赛事体系。围
绕不同年龄段持续举办U系列赛事，让更多学生
有机会走进正规赛场，在比赛中提高运动技能，
也在团队配合、胜负考验中锻炼意志品质。

赛场内，少年们用一次次传球、起跳和扣杀
磨炼本领；赛场外，体育与教育持续协同发力。
随着青少年赛事体系不断完善，更多孩子将在运
动中强健体魄、收获成长，为贵州体育事业发展
积蓄后备力量。

当“戏剧活化石”遇上青春节拍
德江民族中学“傩韵操”让非遗活起来

本报记者 杨凯

“作为民族中学，传承本土
民族文化、落实立德树人、培
育学生文化自信，是我们核心
的育人目标。”校长刘强说。长
期以来，传统校园体育、德育
活动形式较为单一，缺少本土
特色；而另一边，德江傩戏虽
底蕴深厚、传承久远，民间传
承人却普遍年龄偏大，青年传
承力量薄弱。

一边是亟待注入活力的校
园生活，一边是亟须后继之人
的古老技艺。2010年，德江民
族中学启动“民族文化进校
园”项目，把傩文化请进校
门，并从傩戏中提炼经典手
势、步伐与体态动作，结合中
学生身心发展特点和体育课程
标准，融合体操的节奏规律，
创编出适宜全校普及的“傩韵

操”。
传统傩戏仪式复杂、动作

难度大、表演时间长，直接搬
进课堂显然行不通。创编团队
做 的 第 一 件 事 是 “ 做 减
法”——剥离繁琐的仪式内
容，保留核心的文化动作符
号；删减高难度特技动作，优
化动作幅度与运动强度；统一
成套节奏，适配中学生的体能
特点；弱化民俗的神秘色彩，
强化文化教育与体育健身功能。

减掉的是门槛，留下的是
神韵。整套操动作大方、节奏
清晰、简单易学，既保留了傩
文化的古朴韵味，又兼具健身
性、规范性和观赏性。其中最
具标志性的是校本化改编形成
的“八大步伐”：端公步、关爷
步、先锋步、九洲步、开山
步、罡步、撒网步、秦童步。

八个取自德江传统傩戏的
经典步法，被拆解成

一个个可以拆解、
可以慢放、可以
反复打磨的教
学单元，最终
变成全校学生
都 能 上 手 的
“通用教材”。

“傩韵操”看着古朴舒展，真
要做出“那个味儿”，并不容易。

授课教师安晓芬把难点拆得
很细：一是肢体韵律，动作要
圆、要沉，不能飘；二是神态气
场，眼神要定，精气神要提起
来；三是节奏把控，鼓点与动作
必须严丝合缝；四是动作协调
性，手、眼、身、步要同时到
位。“传统技艺专业性强，不经过
系统练习很难掌握。”她说。

因此，课堂上的训练往往是
从“拆”开始的。先练手势——
掌形、手位、手腕的翻转，一个
动作定住不动，教师逐一从队列
间走过，抬一抬学生的手腕、压
一压手肘；再练步法——八大步
伐一个一个过，先原地体会重
心，再向前行进，最后加上转身
与队形变换；等到手脚都顺了，
才配上鼓点合成成套。慢练、分
解练、跟着口令数节拍练，是每

节“傩韵操”课的常态。
最难的是神态。起初，不少

学生只是机械地比画动作，眼神
散、气口浮，看起来像做广播
操。教师便带着学生一遍遍体会
傩戏动作里那股庄重沉稳的劲
头：出手要有分量，落脚要有根
基，亮相时目光要稳稳地送到前
方。一个八拍反复磨上十几遍，
直到整个方阵的呼吸和鼓点合成
同一个节奏。

“初期学生动作生硬、节奏不
稳，但经过反复练习后进步非常
明显。”安晓芬说。训练场上的变
化常常发生在细微处：原本内
向、不爱运动的学生，站在队伍
里从低头含胸到抬头挺胸；课后
主动围过来请教手位、追着教师
看示范的学生多了起来；还有学
生回到家里对着视频自己打卡练
习。每学期的“傩韵操”班级比
赛，则把这种变化推到台前——

人人参与、全员上场，一个方阵
就是一个班集体，整齐的展演背
后是一次次课余加练磨出来的默
契。

此外，学校还将“傩韵操”
纳入体育常规教学与大课间活
动，专项教师团队与常态化展演
机制同步跟上。2025年，该校教
师杨天勇申报的课题《非遗育人
视域下傩韵操“学—练—赛—
评”一体化教学模式探究》经铜
仁市教育局、铜仁学院联合评审
立项，把课堂教学、日常训练、
竞赛展演和成果评价串成闭环。

校园之外，另一条“传帮带”的
通道也在同步打通。学校定期邀请
县文化馆和非遗代表性传承人入
校培训授课，让学生有机会近距离
观看原汁原味的傩艺表演。古朴的
面具、厚重的唱腔、讲究的步法，把
课本里的“非遗”变成了眼前活生
生的艺术。

谈到引入傩戏的初衷，校长
刘强说得实在：要让非遗传承融
入校园文化建设，打造“一校一
品”的民族文化特色校园，让学
生在日常锻炼中感知家乡文化、
厚植家国情怀，实现以体育人、
以文化人。

在他看来，“非遗进校园”最
怕“热闹一阵、冷清一年”。学校
的做法是把它嵌进制度里：课程
上，“傩韵操”纳入体育常规教学
与大课间活动，同时开设非遗兴
趣小组和校本拓展课程；师资
上，组建专项体育教学团队，定
期邀请文化馆和非遗代表性传承
人进校；资源上，打造校园傩文
化展示区，配齐音响、道具、教
学视频；机制上，建立常态化训
练、学期展演、年度竞赛、成果
评价的运行模式。

“我们的原则是不挤占教学、
融入教学、赋能教学。”刘强说，

“傩韵操”教学被安排在体育课
时、课后服务和课间的碎片化时
间里，与日常文化课互补互促。
学校还配备专项经费用于师资培
训、道具购置和活动开展，固定
课时、专人负责，并把非遗教

学、活动参与和展演成果纳入教
师教学评价与学生综合素质评价。

“校园教育已经成为傩文化活
态传承的主阵地。”安晓芬对这一
点感受强烈。让她印象最深的，是
学生的变化。“很多原本内向、不爱
运动的学生，通过集体练习、班级
展演变得自信开朗、积极主动。学
生敢于展示自我、敢于上台表演，
自信心和表达能力显著进步。成
套动作练习还锻炼了身体协调能
力、专注力和执行力。”

八年级的李思晨最喜欢傩戏
的手势动作和傩面具展示。“傩动
作古朴优美、很有韵味，傩面具
造型独特、文化气息浓厚，让我
深深感受到家乡传统文化的独特
魅力。”她说，学习“傩韵操”最
大的收获不只是学会了一套特色
体操，更在于了解了德江傩文化
的历史和意义，锻炼了身体、增
强了自信，也懂得了坚持和团结
的重要性。

她最难忘的是学校秋季“傩韵
操”班级比赛：“我们全班同学刻苦
训练、整齐展演，最终获得优异成
绩。那一刻我非常自豪，深刻体会
到集体力量和非遗的魅力。”

邹源锦同学则偏爱整套操的
节奏和队形展示。“做操的时候整
齐庄重、气势十足，既可以锻炼
身体，又能感受到民族文化的厚
重感，非常有意义。”他的收获更
偏“身体记忆”，身体协调性变好
了，团队协作意识更强了，也更
加了解家乡非遗，增强了文化自
豪感。“近距离观看专业的傩艺表
演，让我真正感受到传统艺术的
博大精深，也坚定了我学习和传
承傩文化的决心。”

挑战依然存在。学生基础参
差不齐，动作韵味把握不足；专
业师资仍需提升；特色校本资源
仍需进一步丰富完善。而更宏观
的难题在校园之外——如何让更
多年轻人愿意走近傩戏、留在傩
戏。

安晓芬和同事们还有一个更
“年轻”的想法：创编适合中学生
表演的简易傩艺节目，让傩文化
既有传统底蕴，又有新时代校园
特色。对德江县民族中学而言，
非遗从来不是陈列在展板上的名
词——它在一抬手、一落脚里，
在学生的身体记忆中，正被一代
人踏踏实实地传下去。

从一方傩堂到一方操场：
一套全校学生的“通用教材”1

2 一招一式里的功夫：训练场上的细节

3 机制的托底：让老技艺长出新枝

德江民族中学“傩韵操”亮相铜仁梵超联赛。


