
苗族蚩尤拳（又称苗拳）是湘西自治州特
有的民族文化遗产，具有独特的民族风格。 它
是以技击动作为重要内容， 以套路和格斗为
主要运动形式， 具有攻防技击含义， 内容丰
富， 形式多样， 注重内外兼修的传统体育项
目。 在学校体育教育中，积极开展苗拳课程，
既可以有效增强学生的身体素质， 又可以陶
冶情操，为学生人格的完善，德、智、体、美、劳
的全面发展起到积极健康的作用。 因此，让苗
拳走进校园的研究有着重要价值。

对苗拳的研究
据苗拳“请师决”的一般咒语所言，该拳

始于蚩尤。 直到清乾隆年间，湘西自治州花垣
县麻栗场金牛寨的石志岩率苗民起义失败
后，隐居六里田宽冲（今三角岩乡）授拳传艺，
形成比较系统的套路，定名苗拳。

纵观和细究金牛所传承的苗族蚩尤拳，
它的风格特点归纳起来有 7 点： 一是命名体
现了民族性。二是与生活生产劳动相结合。三
是山地特色浓厚“拳打卧牛之地”的说法，就
是创造山地苗拳的理论依据。 四是结构严
谨、短小精悍。 五是动作朴实无华，技击性强。
六是服饰独特， 金牛祖辈规定凡舞蚩尤拳的
都要穿上独特的古代苗拳服饰，即头戴铜帽，
身穿棕片甲，手腕套虎爪。 七是手形怪，金牛
蚩尤拳大致有“勾镰手”、“猪蹄捶”和“钉子
锤”等四种怪异手形。

苗拳走进校园对学生的价值意义
苗拳课程对学生体制健康的作用。 一是

增强学生的心肺功能。 练习苗拳对呼吸系统
的要求是相当高的。 学生在几分钟的苗拳练
习中不停练习运动，练习的节奏紧密，练习的
强度大。 通过这样的锻炼可以使心脏肌肉变
得发达，收缩更有力，心脏压出的血液也会相
应增多，心的储备力增大，从而使呼吸肌变得
发达，收缩有力，呼吸的最大通气量增强，因

此有效地提高了学生的心肺功能。
促进学生生长发育。 苗拳运动对下肢骨

的压力及上肢长骨的牵拉力， 是促进骨骼生
长的一种良好的机械刺激，因此，它也可以促
进学生身高的增长。

提高学生的身体柔韧度。 例如各种腿法
和跳跃动作等， 要求腿和肩要有足够的柔韧
性，动作才能正确而规范的做出来。在苗拳课
程教学中， 每节课的开始都要要求学生做韧
带的拉伸练习准备，即防止学生受伤，也为学
生在课堂上更好的学习苗拳动作做准备。

增强学生的力量训练。 学生在进行苗拳
运动锻炼时必须要掌握三种或者三种以上的
步型，并且要有明显的停顿时间，通过良好的
静力性力量才能正确地维持身体平衡性，通
过踢、打、摔等技术动作，以及蹦、跳、跃、 腾、
挪等防守性动作训练自身的速度性力量。 所
以进行武术运动锻炼可以培养学生快速起
动，快速踢打，快速翻转的能力，有利于学生
力量素质的提高。

苗拳教学能够促进中学生的心理健康发
展。 1、增进自信，改善情绪状态。 2、改善人际
关系，培养合作竞争意识。 3、提高学生抗挫折
的能力，建立成就感。 4、培养道德情操，提高
娱乐观赏水平。

苗拳走进校园具体策略
（一） 打造一支智慧笃行的师资队伍，保

障苗拳特色形成。 聘请当地有名的苗拳教练
来我校指导苗拳的教学和训练工作。 开展校
本培训活动， 提升全校体育教师的苗拳基本
功水平。学习与训练内容包括:苗拳基本姿势、
简单苗拳套路、简单苗拳器械使用等。 开展
主题校本研讨，将苗拳融入到体育教学之中。
体育组教师 积极开展体育课程中的苗拳教
学内容研讨活动， 思考如何让学生对苗拳产
生浓厚兴趣， 如何有效落实体育课程中的苗
拳教学内容。

（二）苗拳课课程设置与教学策略
1、课程设置
普及苗拳活动，形成学校全面普及特色。

(1) 每天课外活动必须保证学生进行至少 30
分钟苗拳训练， 负责组织的体育教师与各班
班主任教师严格监督学生苗拳训练的完成质
量。 (2)每周体育课中必须有一节课进行苗拳
课教学，进行苗拳的基 本常识教学与简单苗

拳套路的教学。 (3)将学生苗拳套路表演纳入
一年一度的体育第二课堂活动中， 以班为单
位进行表演，并组织评奖，激励全校师生作好
苗拳全面普及工作。 在学校各种大型活动中
纳入普及苗拳的相关活动， 让我校苗拳特色
深入到教师、学生与家长之中。

2、教学策略
合理运用示范讲解， 促进学生掌握动作

概念。（1）示范的目的是使学生了解和明确所
要学习的动作形象、技术结构、动作要领、动
作方法和动作路线、 方向等。 在武术操教学
中，教师示范要力求准确，保持武术特有的风

格和特点，并且还应注意示范的位置和方向，
必要时可做多方位的示范。（2）合理运用教学
方法，提高学生动作技能。（3）建立完善监督、
评价与激励机制， 推动苗拳特色发展。 实行
“四制合一”， 即教师苗拳基本功考核评价制
度，学生苗拳基本功考核评价制度，苗拳教学
常规考核评价制度， 发展学校苗拳特色的激
励制度。
参考文献：

1、《国家体育锻炼标准施行办法》（2013
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中国新闻出版研究院日前公布的第十二次
全国国民阅读调查结果显示，2014年，我国数字
化阅读方式的接触率首次超过传统图书阅读
率， 其中手机阅读群体的微信阅读使用频率为
每天两次，人均每天阅读时长超过 40分钟。

与传统的电脑端不同， 手机等移动终端
更为轻便灵活， 人们把大量的碎片时间用来
看手机， 无论是等公交的闲暇还是聚会的空
隙，“低头族” 们无时无刻不在刷新着手机资
讯。 随着数字阅读的普及率越来越高，阅读方
式也发生了巨大的变化。

屏幕夺走注意力
长沙市长郡中学校门口的小书店，偶

尔有学生来光顾，购买报纸、杂志、流行小说。
书店老板告诉记者，青春、动漫、悬疑的小说
最受学生欢迎，但来买书的人一年比一年少，

“很多人即使想买书， 也不过在这里翻一翻，
然后去网上买，折扣更低”。

“买书多麻烦”，长郡中学学生小郑抱怨，
小时候自己也很喜欢看书， 特别是武侠和科
幻小说，经常借来书躲在房间、厕所里看，后
来，被父母收缴了几次书，挨了不少骂，还得
用零花钱赔偿同学。 现在，他干脆不看书转而
看起了手机，“手机里什么小说都有， 而且随
时随地可以看，方便多了”，小郑说，他同时追
着看三本网络小说，看得兴起，还会和同学、

网友一起讨论剧情。
参加工作多年的李操也已经放弃了纸质

书的阅读，“买过太多书， 堆在家里都落了灰
发了霉，可真正读完的寥寥无几。 ”李先生告
诉记者， 以前出差， 他还装模作样带上一本
书，现在一台智能手机足矣。 他把钟情的官场
小说、历史演义存在手机里，旅途无聊时就会
拿出来看看。

但 3G书城的编辑小诺坦言， 网络小说，
或者大部分免费的电子读物， 编校质量极为
低劣，连篇累牍的错字别字。 故事内容也多为
了迎合读者，低级趣味、猎奇、无中生有者不
在少数。 但恰是因为成本低廉，更新速度快，

劣币驱逐良币，网络文学正通过手机屏幕夺
走我们的注意力。

当阅读碎片化功利化
当然，网络的世界那么大，除了书籍，还

能够为我们提供海量的资讯。 有网友感叹，
这个时代是属于微信和微博的，因为人们一
坐下了， 最关心的问题往往是“有没有
Wi-Fi”，我们热衷于表达，更甘心沉浸于碎
片化的网络信息中。

中南林业科技大学的学生胡泽能这样
描述自己的一天，“好像看了很多内容，又感
觉脑子里空无一物”，他承认，大学之后，静
下心来读书变得很艰难， 但一放下手机，又
感觉自己与世界脱节了，人变得非常焦虑。

同济大学教授朱大可曾表示，140 字的微
博和短资讯是“数字阅读”的主要呈现形式，
短消息缺乏严密的逻辑论证， 很多思维都面
临“碎片化”的危险。

作家熊召政曾在与学生交流时说， 读书
是一门需要时间积累的慢功夫， 没有捷径可
走。 而能够影响你一生的，往往是那些以前看
起来丝毫没有用处的“闲书”，小时候他读《基
督山伯爵》，只感觉惊险刺激，后来创作小说，
才发觉大仲马的故事讲得多么精彩。

不妨静下心来读一本书
用手机刷朋友圈、看网络小说，用 iPad 下

载图书、看报刊杂志，数字化阅读猛烈侵袭着我
们的阅读时光，网络时代，你还愿意手捧一本纸
质书，闻着油墨香味一页一页翻看书籍么？

湖南大学教授崔炼农就坚持要求学生阅
读纸质书，他带的研究生，一直保持着每周开
一次“读书会”的习惯，学生们每周阅读一本
书，在“读书会”上分享讨论心得体会。 在他看
来， 学术阅读和经典阅读还是应该坚持纸质
书， 因为碎片化的阅读会让思维变得分散而
懒惰，而“纸质书可以让你真正深入思考”。

同时， 很多一线教师认为年幼的孩子应
该多读优质的纸质书，因为对他们而言，网络
信息纷繁复杂，太容易分散注意力；电子屏伤
害眼睛，不利于身体发育；而过早接触网络也
无法让孩子养成良好的阅读习惯。

其实，纸质书、电子阅读各有优势，电子
阅读存储空间小， 获取容易， 携带也较为方
便，对于忙碌的职场人士，可以通过网络即时
了解资讯，把碎片化的时间充分利用起来。 但
电子设备看久了，眼睛容易干燥疲劳，在走路
或者坐车时低头看手机，容易造成事故。 过度
使用手机，也让人与人之间的交往变得冷漠。
相较之下， 纸质书虽然体积大， 内容不够丰
富，但质量有保证，有质感，可以让人静下心
来，阅读与思考，于时间充足的学生族们，是
最佳选择。

网络那么大，你还读书吗
本报记者 余 娅


