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体育非遗与现代体育融合:“踏脚”民族健身操创编研究
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摘　要：本文采用文献资料法，田野调查法，专家访谈法和演绎法，通过对宁夏泾源县园子村的调查走访和
梳理相关文献，以宁夏回族“踏脚”为研究对象，探究体育非遗与现代体育项目融合发展的现实路径.进一步
对“踏脚”进行追根溯源，从起源，发展与现状进行分析，挖掘其所蕴含民族特色的元素做创编分析，阐明如
何创编“踏脚”民族健身操，提出“文化溯源”到“元素提取”再到“‘动，音，服，道’四步对应”的民族健身操创编
思路，分析体育非遗与现代体育项目融合对于其传承与发展的意义.
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引言

习总书记在《加强文化遗产保护传承 弘扬中华优秀传统文化》一文中提到，我国是统一的多民族国家，
中华民族是多民族不断交流交往交融而形成的。要重视少数民族文化保护和传承，支持和扶持《格萨（斯）
尔》等非物质文化遗产，培养好传承人，一代一代接下来、传下去。宁夏回族“踏脚”（以下简称“踏脚”
）是宁夏回族自治区首批自治区级非遗项目之一。早在2004年，“踏脚”就被文化部列为全国少数民族民间
文化保护工程第二批试点项目；到2007年，被宁夏列入第一批非物质文化遗产保护名录 [1,2]，传承至今已有
丰厚的历史，具有很高的历史文化价值。而民族健身操则是在新的社会历史发展过程中产生的一种新型的体
育健身项目，它将民族舞蹈与健美操动作合二为一，不仅继承了民族舞蹈的优秀元素，开拓了民族舞蹈的现
代性，更让民族传统文化和体育健身融为一体，在传承发扬中华民族优秀传统文化和大众健身等领域发挥着
重要作用 [3]，是标准的现代体育运动和优秀的民族传统文化载体。本文将以“踏脚”的民族健身操化改编为
例，分析非遗传承体育项目如何与现代体育项目融合及其意义。

1. 关于“踏脚”的调查研究

1.1.“踏脚”的起源与发展
笔者通过查阅历史文献资料和对宁夏泾源县园子村进行走访调查以及对“踏脚”项目非遗传承人进行访

谈从而完成“踏脚”的起源与发展状况梳理。“踏脚”主要流传于宁夏南部山区固原市泾源县香水镇园子
村，具有悠久的历史和深厚的文化底蕴 [4]。新中国成立以来，由于社会的发展和变迁，“踏脚”的性质也在
跟随时代发生改变，从最初的一种能够“保身立命”的技能转化为了当地人们在饭余茶后到麦场对踏的一种
休闲娱乐方式 [5]。“踏脚”的技术体系也由繁到简，有些甚至失传，从最初的三十六式，到上世纪八十年代
仅存十式，经过多年的保护挖掘的整理才有如今的二十四式 [6]。
关于“踏脚”这一运动的起源有很多说法，其传入宁夏前的资料尚无文字记载，只能通过口述叙事 [7]。

通过对前人的研究进行梳理发现，主流的说法包括三种，分别是：回鹘“花门”舞蹈说、商旅赶牲说、武术
衍变说。研究“踏脚”的主流学者都认为回鹘“花门”舞蹈说和商旅赶牲说缺少证据，说法较为牵强，难以
令人信服，而倾向于武术演变说。在将“踏脚”与传统拳术“弹腿”进行动作上的对比之后，发现二者具有
很深的渊源 [8,9]。故从起源来看，“踏脚”这一运动起源于传统武术“弹腿”，是源于宁夏的一项体育非遗
项目，其在宁夏具有悠久的历史和传承底蕴。
在1985年“踏脚”被泾源县文化馆调查组所发现保护，第二年，这项运动就在进行艺术加工之后就有了

“踏脚舞”这个名字，并且参加了宁夏回族自治区首届舞蹈大赛，获得了第二名的佳绩 [1]，这也是“踏脚”
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的传承历史中首次将“踏脚”与现代民族民间舞进行融合改编。1989年7月，宁夏第一届少数民族传统体育运
动会上，“踏脚舞”又获得表演项目金奖，随后又在第四、五、六届全国少数民族传统体育运动会开幕式
上，分别获得了两次金奖、一次银奖 [10]。从“踏脚舞”的所获得的荣誉来看，这一次改编是十分成功的，以
现代民族舞的形式传承了体育非遗项目，既保留了民族特色，又让濒临失传的“踏脚”又焕发出了新的生机，
重新回到了大众的视野之中。可见与现代产物融合改编，可以为“踏脚”开辟新的传承路径。
经历了这一次改编之后，宁夏泾源县当地也做了大量的保护工作，实施了多项举措并制定出台了相关保

护政策。而将“踏脚”与现代化产物进行融合改编，也成为了传承“踏脚”的不二之选。

1.2.“踏脚”的健身娱乐文化价值
通过对泾源县园子村“踏脚”非遗传承人进行访谈得知，现今的“踏脚”虽以表演踏为主，但依然保留

有单人、双人、多人等多种形式 [11]，动作或刚劲有力，或舒缓潇洒，选手身着民族服饰，行民族礼节，极
具观赏性。现在“踏脚”仍是当地群众喜爱的体育非遗项目之一，在今天还可以在泾源县的各大活动庆典上
依然能看到“踏脚”在舞台上跃动的身影。
从宁夏泾源县的“踏脚舞”表演形式来看，其表现的更像是一项武术运动，对踏时只用脚不用手，组合

形式多种多样，可一人对一人、一对二、二对二，甚至二对四人进行比赛，双方你踏我闪，你攻我守。“踏
脚”的现代体育意义与价值主要体现在，该项目在攻防转换中要求踏脚者具有较高的的柔韧、灵敏、速度素
质，在练习对踏的过程中，相关的身体素质也会得到发展，这对于强健体魄，培养意志品质具有积极作用。
“踏脚”作为一种特殊的动态标志，在一定程度上积淀着本民族的心理特征、审美情趣和风俗习惯，它

对本民族的形成、迁徙、人居、劳动生产、经济基础、社会结构等各方面都有所反映，表现了回族自强不
息、不甘屈辱的民族性格、民族素质和民族意识 [12]。近年来，“踏脚”也搭上了“非遗进校园”顺风车，
在泾源县各中小学都设立了相关的课程。后续还开展了踏脚进校园、进军营、进社区、进旅游景区、进乡村
等培训活动 [13,14]，“踏脚”运动传承人们也在不断完善和创新“踏脚”表演，让踏脚以崭新的面貌吸引更
多人的关注，积极的推动这项扎根于群众的传统体育项目繁荣发展。社会各界对“踏脚”的接纳，证明了它
所蕴含的民间艺术魅力。
综合来看，“踏脚”所包含的民族元素十分丰富，且具有明显的武术特征，同时具备很高的健身价值，

并且深受泾源县当地人民的喜爱，它在被发掘之后被改编为踏脚舞，后续一直以一种民间艺术的形式进行流
传。

2. 关于民族健身操的研究

2.1. 民族健身操的发展与定位
民族健身操这一项目在全国以及各地区的民运会中都具有重要的地位，是标准的现代体育项目。全国民

运会和各地区民运会是民族健身操发展动力的重要来源，在第八届全国民运会，民族健身操作为表演项目被
单独拿出，自成一个系列，与竞技类、技巧类等其他类别的比赛形目项目相并列。到第十届全国民运会，经
国家民委、国家体育总局的确立，民族健身操被列为正式比赛项目，还在原来只有自选动作比赛的基础上增
加了规定动作的比赛。这些竞赛制度上的变动，标志着民族健身操正式成为了一项现代体育项目，也反映出
国家对发展和传承少数民族传统文化的大力支持，民族健身操也正在被被越来越多的人所熟知。

2.2. 民族健身操的创编特点
民族健身操将现代健身操的特点与少数民族舞蹈的文化底蕴相融合，是一种富有现代气息和深厚文化背

景现代体育项目 [15]。它是由我国各族人民根据不同的劳动、生活和健身等习惯动作经过舞蹈化改编而成，
具有民族性、体育性、观赏性。民族健身操的标志性文化是体现“民族特点”，要能展现代表各民族典型特
色，同时还要有现代体育健身的文化元素和独特的民族音乐伴奏 [16]，能体现现代健身操的运动规律和特
点。它是民间传统健身活动中的动作元素和现代健身操的动作相融合，具有健身、健心、育人、弘扬和传承
少数民族文化等重要价值 [17]。
民族健身操的创编是以现代健身操为基础，融合一个或多个地区民族特色，以强身健体和对优秀少数民

族传统文化进行传承保护为主要目的，保证创编的根源为民族性。创编民族健身操要在动作、服装、音乐、
道具等方面都体现出民族特色，在结合现代体育健美操的编排原则、手段和运动路线的同时，还需要充分挖
掘民族舞蹈元素和民族素材的精髓，使其融入民族健身操成套之中，从而表达出鲜明的民族特点。
综合来看，民族健身操作为一项新兴的现代体育项目，其正在经历发展的上升期，国家和地方对其的重

视程度也在加深，民族健身操的发展也需要更多新鲜元素的加入。
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3.“踏脚”与现代体育融合——“踏脚”民族健身操

通过分析“踏脚”的起源与发展现状和民族健身操的内涵与创编逻辑，可以发现，将“踏脚”元素与民
族健身操进行融合创编能产生出较好的协同效应，既可以为“踏脚”运动开辟出一条新的传承路径，又能丰
富民族健身操内容。本段从几方面分析“踏脚”民族健身操的创编过程。

3.1.“踏脚”动作与民族健身操的结合
从动作方面来看，“踏脚”主要以脚和腿部动作为主，只准踏，不准踢，只用脚，不用手，有单人踏、

双人踏和多人踏的形式，“踏脚”的动作主要有低踏、平踏、斜踏、蹬踏、扫踏、缠踏、双飞踏、旋风踏、
连环平踏、燕式飞脚、二起平踏、旋子后踏、鹞子踏等，其腿脚的动作要领可以归结为六个字“跺、踏、
踹、扫、摆、劈”[18]。在进行民族健身操创编时，想要体现出“踏脚”的元素，那与健美操步伐融合改编
后的动作就要具有“踏脚”的动作特征，这样才能同时体现“踏脚”民族健身操的健身性和民族性。
在创编过程中，将“踏脚”的动作进行拆分 ，提取其中具有代表性、能够展现“踏脚”特征的动作元

素，将之与健美操的侧并步、交叉步、曼步、一字步、V 字步、恰恰步以及跑跳类步伐进行巧妙结合，如图
一所示：将背脚的身体姿态与健美操的侧摆腿相结合，创编出独特新颖的动作。也可挑选能够卡住音乐节奏
的“踏脚”动作直接加入到成套之中，如图二所示：将飞脚动作直接加入到成套中，更能直观的体现出民族
特色。在编排成套时，民族元素和现代健身元素不仅要融合在下肢步伐当中，上肢动作也要有所体现，要做
到上下肢动作协调，使所编排的动作美观大方、变化多样，具有艺术价值 [19]。在“踏脚”运动中，上肢动
作主要起平衡身体作用，不能用手攻击对方，因此在原版的“踏脚”运动进行时，对踏者经常将双手背在身
后，以防用手误伤对方，由此一来，便为上肢动作的创编带来了不小的困境。所以回到创编之中，就需要大
量依靠回族民间舞中的手臂动作，将之与健美操手臂动作进行结合，如图三所示：将回族舞中的托月手势与
健美操的后踢腿跑相结合，创编带有民族特色、符合音乐节奏又美观的民族健身操动作，从而创编一套完整
的“踏脚”民族健身操动作。还要注意的是，在动作的创编中，要避免出现舞蹈化、情节化的编排，成套动
作的编排要遵循健身操的运动规律和特点，不能因为过分体现民族特点而忽略健身操的本质属性。

图1 背脚与侧摆腿结合 图2 飞脚动作 图3 托月手与后踢腿跑结合

3.2.“踏脚”民族健身操音乐的选用
音乐是民族健身操的灵魂所在，民族健身操动作是音乐的具体体现，曲目的选配也是体现民族性的重要

一环。“踏脚”在被发掘创新为踏脚舞时，就曾有多种不同的配乐，其大多出自回族乐曲，2025年泾源县踏
脚队伍在下乡表演踏脚舞时，就选用了回族花儿的《白鸽子》曲调，巧妙将踏脚攻防动作与音乐结合，更显
民族特色。民族健身操的音乐速度为每10秒20到24拍之间，在创编中要尽可能的选择具有相同民族特色或是
民族特色相仿的乐曲进行改编使用。在“踏脚”民族健身操创编过程中选用曲调欢快的、节奏与健身操相似
的回族民族乐曲片段，将其制作成旋律优美、节奏强劲、民族特色鲜明的成套音乐，可以为成套增添活力，
体现民族特色的同时有效增强民族健身操的艺术价值。

3.3.“踏脚”民族健身操服装的选择
回族服饰中，男子要戴白帽子，身穿白色衬衫，多以坎肩搭配，坎肩多为黑色或绿色，衣襟前绣有漂亮

的图案。女子都以盖头装扮，以耳环、手镯、染指甲等来装饰自己，服饰色彩不强调鲜艳，以简单、朴素、
大方为主 [20]。“踏脚”的服饰为日常服饰，并无特殊要求，在民族健身操的创编中，为了体现民族特色可
采用回族传统服饰并进行修改，同时要考虑多种款式、多种色彩及男、女队员服装的搭配，既要讲究舞台效
果，又要便于完成动作。
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3.4.“踏脚”民族健身操器械道具的应用
在民族健身操的成套中，道具的加入可以更为清晰的体现出民族特色，编排时可以根据民族元素的提取

情况来决定加与不加或者怎样加入。但在“踏脚”运动中，踏脚者不涉及道具器械的运用，因而采用徒手健
身操的形式更能原汁原味的展现“踏脚”元素。“踏脚”所涉及到的道具器械多数用于旁观者渲染气氛，增
强士气，有着类似于“啦啦队”的功能，主要用到的道具有棒子、牛角号、口弦等回族特色乐器 [21]。若要
在成套中加入器械道具，则要挑选合适的器械，改变其大小、材质，保留其形状、颜色，将其加入到成套之
中，但要注意体现其健身性和独特作用，而不是仅仅作为一个手持的装饰品。若不加器械，则可直接编排徒
手民族健身操，但是在手部动作上需要细细斟酌，在对“踏脚”非遗传承人的访谈中也提到：编排“踏脚”
民族健身操，手部动作的设计是一大难点。在第十二届全国民运会中，宁夏代表队的表演项目“踏脚舞”就
选用了徒手的形式。

4. 结论与分析

各少数民族传统体育运动项目是中国人民在长期的社会实践中所沉淀的传统文化，是不同地方人们的生
活习惯和民族特色的载体，是中华传统文化的重要组成部分。透过分析研究“踏脚”本身以及其在民族健身
操中的创编过程，笔者认为，少数民族传统体育运动与现代体育的融合改编对于其本身的传承具有重要意
义。“踏脚”作为一项少数民族非遗传统体育运动，其包含了丰富的民族元素，通过深入挖掘，创编成为一
套颇具民族特色的民族健身操成套动作，进一步完成它与现代体育的融合，突破传承瓶颈，进而为它在新的
传承周期找到立足之地。
在挖掘“踏脚”元素的过程中可以发现，要将一项体育非遗项目的元素进行提取，首先一定要对其有全

面的了解，知晓其起源、发展、现状，其次要明确这项运动的运行逻辑，对其内容有所掌握，了解它的所涉
及的方方面面，这样才能够对其进行全面的剖析，从而准确的挖掘提取其中包含的民族元素，并将其应用到
民族健身操的成套创编中去。其他不同地区的体育非遗项目都可以按“文化溯源——元素提取——‘动、音、
服、道’四步对应编排”这一思路进行挖掘研究其所包含的民族元素，并将其应用到不同风格的民族健身操成
套中，完成体育非遗项目与现代体育运动的融合改编，从而拓宽传承渠道，找到新的传承路径，既能为民族
健身操的发展提供新的创编元素又能更好的传承与保护我国体育非遗项目。
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