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 从“身体规训”到“生命表达”：上海静安区老年大学外国代表

性舞蹈课程的理论逻辑与实践路径
黄玫瑰

浙江越秀外国语学院，浙江省绍兴市 312000

摘 要：随着 “积极老龄化” 战略推进，老年教育课程不断向多元文化拓展。本文以上海静安区老年大

学《外国代表性舞蹈 —— 西班牙弗拉明戈》课程为对象，依托两轮教学实验与课后访谈，搭建 “身体 — 节

奏 — 共情” 三维分析框架，探究外国代表性舞蹈在老年大学的课程开发路径与教学方法。研究表明，该课

程核心价值并非技能教学，而是借助节奏训练完成老年人对身体的再熟悉化，依靠角色代入实现从动作模仿

走向生命表达。这一过程契合舒尔曼学科教学知识（PCK）理论与布卢姆教育目标分类学情感领域目标，印

证老年舞蹈教育属于以身体为载体的生命教育。老年教育国际化课程应当跳出简单适老化改良，走向范式重

构，推动美育由技艺传授转向生命表达。
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一、引言：一个被忽视的教育悖论
上海作为国际化大都市，老年群体对多元文化

的需求日益增长。但本地老年舞蹈课堂大多聚焦古典

舞、民族舞与健身舞，缺少系统的国外舞蹈文化体验。

弗拉明戈承载西班牙吉普赛文化，肢体表现力强，适

合老年人依托艺术活动激活身心。静安区老年大学自 

2024 年陆续开设《外国代表性舞蹈 —— 西班牙弗拉

明戈》《西班牙披肩舞》，以舞蹈拓宽老年人国际文

化视野。

然而，这一课程实践面临着一个根本性的教育悖

论：外国代表性舞蹈作为一门技术型的舞蹈门类，其

教学传统建立在年轻身体的基础上——快速旋转、大

幅度跳跃、高强度的节奏变换，这些都与老年学员的

生理条件形成天然张力。如何在保持外国舞蹈艺术完

整性的同时实现适老化转化？如何让老年学员从“模

仿动作”走向“共情体验”？这些问题构成了本研究

的问题意识。

从更深层的理论视角看，这一悖论折射出老年教

育研究中的一个普遍困境：老年教育往往被视为“普

通教育的简化版”, 其独特的教育逻辑与知识形态尚

未得到充分的理论审视。舒尔曼提出的学科教学知识

（PCK），即学科内容、教学经验与教育学知识的融合，

为本研究提供分析工具 [1]。老年舞蹈教师的 PCK，就

是把专业舞蹈知识改造适配老年人身体条件与认知特

征，是实践层面的教育智慧。本文立足一线教学实践，

借助 “身体 — 节奏 — 共情” 分析框架，从课程开发、

教学方法、节奏教学创新、理论反思几方面展开研究。

二、课程开发路径：从“文化浸润”到“适
老训练”

（一）课程定位：填补国际舞蹈文化体验的空白

上海老年教育本土艺术课程占主导，外国代表性

舞蹈供给不足。本课程确立 “文化浸润 + 适老训练” 

定位，兼顾弗拉明戈基础技巧与情感表达。课程价值

体现在三方面：丰富老年大学课程体系，满足老年人

多元文化探索兴趣；提升老年人审美、社交归属感，

助力积极老龄化；响应《“十四五” 国家老龄事业

发展规划》多元化、特色化建设要求，产出老年美育

创新案例。 依据 PCK 理论，老年大学区别于专业舞

蹈院校，学员生理、学习动机、认知模式都有特殊性。

教师需要把专业舞蹈知识重新情境化，转化为老年人

可以接纳的学习内容，这正是课程开发的关键。

（二）学习需求分析与评估

结合课堂观察与学员反馈，课程围绕三类需求设

计：生理适配层面，优先保护关节、适度锻炼心肺，

多采用地面动作，减少跳跃动作；心理社交层面，依

靠小组互动、角色扮演增强社交自信；文化兴趣层面，

挖掘西班牙民俗艺术的吸引力。

老年学员学习动机呈现 “双核驱动”：一是补

偿性学习，弥补青年时期未完成的舞蹈愿望；二是发

展性学习，借舞蹈拓展生命体验。这意味着课程不能

只做简单难度删减，要平衡适老性与艺术性，同时覆

盖认知、情感、动作技能三维教育目标，对应布卢姆
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教育目标分类学的不同领域 [2]。

（三）课程目标与内容编排

课程采用“文化 — 技能 — 情感 — 展演” 四维

进阶模式。文化奠基模块（第 12 周）赏析《卡门》选段，

结合 Tangos 节奏拍打唤醒身体，同步完成文化认知；

技巧突破模块（第 36 周）搭建适老化动作分解体系，

拆解出 8 个独立微动作；情感表达模块（第 710 周）

开展角色代入、即兴表演工作坊；成果展演模块（第 

1112 周）排练完整舞段，组织 “安达卢西亚之夜” 

课堂展演 ,。 

后续开设的《西班牙披肩舞》确立“节奏优先教

学法”，以西班牙 12 拍节奏 Soleá por Bulerías 贯

穿教学。内容兼顾西班牙舞蹈历史文化、技术训练，

还少量引入立陶宛姬礼舞、俄罗斯方巾舞小组合，拓

宽国际舞蹈视野。四维进阶和布卢姆修订版认知层级

相呼应，学员不止记忆模仿动作，还可以完成理解、

应用乃至创造性的艺术表达。

图一 笔者指导上海静安区老年大学学生练习弗

拉门戈 Tangos 曲式

三、教学方法体系：从“动作模仿”到“情
感共情”的三重转化

通过老年大学为期一个学期的实验课与课后访谈

的数据收集，笔者总结出在“外国代表性舞蹈”这门

课中，“示范法”“技术型动作专门教学方法”以及“角

色代入法”三种教学法都是较行之有效的教学方法。

这三种方法并非并列关系，而是构成了一个从“动作

认知”到“技能掌握”再到“情感表达”的递进逻辑。

（一）示范法：从“看得见”到“做得到”的认

知桥梁

规范示范帮助学员建立动作表象，慢速示范尤其

适配中老年群体。老年人肌肉、记忆、反应能力衰退，

动作习得周期更长，慢速示范留出观察记忆的空间。

学员访谈显示，教师优美规范的示范，不仅传递动作

技术，更构建出理想自我的参照。

从班杜拉观察学习理论来看，学员通过观察榜样

习得行为 [3]。而老年课堂的示范不止传授技术，更要

给予 “我可以做到” 的心理肯定，这属于 PCK 中关

于学习者自我认知的相关知识。

（二）技术型动作专门教学法：从“整支舞蹈”

到“微动作”的梯度转化

针对中老年人群，本门课采取“梯度式”教学，

由浅入深、拆解完整舞蹈为微元素练习，逐步串联成

片段再配合音乐训练。这套 “降维 — 重组” 策略降

低认知负担，再整合复原舞蹈，对应的就是 PCK 里

特定主题教学策略知识，来源于一线课堂反思总结，

并非直接照搬专业教材。

课堂中具体化的积极语言评价十分重要。退休之

后部分老年人存在自我价值感降低，针对性表扬动作

细节，确认学习者身份。对照布卢姆情感领域目标，

持续正向反馈推动学员从被动接受到主动反应，完成

情感内化。课堂录像能够观察到，得到肯定后学员普

遍情绪积极，自我认同感得到提升。

（三）角色代入法：从“跳动作”到“成为角色”

的情感转化

在本门课教学过程中，笔者擅长用角色和舞姿引

导学员的表演和情绪，角色代入法的深层机制在于“具

身认知”——身体姿态的改变会反向影响心理状态 [4]。

当学员挺起胸膛、抬高下巴时，她不仅在模仿“王妃”

的体态，更在体验一种尊严感与自我价值感。对于退

休后社会角色弱化的老年学员而言，这种“角色赋权”

具有超越舞蹈本身的心理疗愈意义。近年来关于老年

舞蹈教育的研究也印证了这一点：舞蹈教学应“系统

性满足老年学员的自主感、胜任感与归属感，进而推

动美育实现从‘技艺传授’向‘生命表达’的转型”[5]。

角色代入法恰恰是这一转型的关键机制——它让学员

不再是“学习动作的人”，而是“成为角色的人”。

四、节奏优先教学法：适老化舞蹈教学的范
式创新

开展《西班牙披肩舞》课程教学时，笔者结合课

堂实际摸索出 “节奏优先教学法”，并将其作为本

门课的核心教学思路。简单来说就是节奏即风格，节

奏即自信：西班牙舞蹈最打动人的地方不在于肢体动

作本身，而是独树一帜的节奏韵律。学员只有真正听

懂节奏，舞蹈才会跳出内在神韵。

（一）教学实施原则

这套教学方法主要落实四条实操原则。第一，坚
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持节奏先行，每堂课专门拿出 58 分钟做节奏专项练

习，让学员反复体验，形成身体本能记忆；第二，做

到节奏与动作同步开展，改掉以往先抠动作、后期再

贴合音乐的脱节教法；第三，实施节奏分层练习，分

别设置慢速、中速、原速三种版本，适配不同学员接

受水平；第四，推进节奏可视化教学，使用节奏卡片、

脚步示意图等直观教具辅助理解。

（二）节奏训练与动作教学的融合 

拿《西班牙披肩舞》第六讲的课堂为例，整节课

依次安排热身唤醒、节奏训练、新授技巧、舞段教学、

展示鼓励几个环节。节奏训练环节借助节奏卡片讲解 

12 拍里面重拍的落点，带领学员一边念口诀一边踏

脚打节拍；披肩抛甩这个难度动作，拆分为抛、穿、

展、盖四个小环节放慢速度示范；待学员熟悉之后叠

加脚步动作，串联成完整舞段，搭配降速版音乐反复

打磨。

这样的课堂安排，和佐藤学提出的 “学习共同体” 

理念能够相互呼应。佐藤学提出新时代的教师不能只

懂怎么教，更要懂得学生如何学。节奏优先教学法就

体现了这一点：教师不光要明白节奏知识点该如何讲

授，更要琢磨老年群体学习节奏时会遇到哪些难点，

理解老年人接收知识的特点。这份对学习者学习过程

的把握，正是 PCK 理论当中有关学习者知识的重要

组成。

（三）中西融合：降低认知负荷的文化对比策略

课程设计上注重中西舞蹈之间的对照借鉴。西班

牙舞蹈的披肩抛甩，和中国古典舞的云手有着相通之

处，二者都讲究以腰带动全身，遵循圆转流动的身体

运动逻辑。上课的时候我会向学员讲解，不管是中国

还是西班牙舞蹈，“圆” 都象征和谐、圆满与包容。

借助这样跨文化对比讲解，能够减轻老年人接触外来

舞蹈时的理解障碍，同时也让学员重新感受传统舞蹈

的魅力，增强自身的文化自信。

站在 PCK 理论角度分析，这种用本土舞蹈经验

理解外国舞蹈的 “以中释西”，属于教师的教学情

境知识。教师充分考虑老年学员固有的文化积累，拿

大家耳熟能详的云手去解释陌生的披肩技法。这种对

知识呈现形式的转化处理，也是学科教学知识区别于

纯粹舞蹈专业知识的关键。

（四）双角色轮换与积极评价

课堂成果展示环节采用双角色轮换的方式，一部

分学员上台演绎舞段，剩下的学员击打 12 拍节奏充

当现场伴奏。学员既是跳舞的表演者，又是节奏伴奏

者，充分调动每个人课堂参与感与责任感，做到自我

提升和欣赏成全同伴兼顾。每节课还会评选 “节奏

之星”“舞姿之星”，多给出具体实在的表扬，不断

保护学员的学习积极性，树立学习信心。

角色轮换的设计，落实了学习共同体的民主内核：

课堂里的老年人不再只是等着被评判的听课人，而是

共同参与课堂建设的一份子。学员为同伴打节奏伴奏

的时候，身份不再单一，既是学习者，同样也是课堂

活动的参与者、贡献者，这正是学习共同体想要实现

的状态 [6]。

五、课程效果与理论反思
（一）课程效果

1. 文化传播与社会影响力显著提升。

课后学员自发组建弗拉明戈舞团，走进社区开

展两场公益演出，前后服务观众 300 多人次，表演 

Tangos 舞段、Sevillans 组合等节目，得到社区居民不

错的反馈。该班级获评 2024 学年静安区老年大学优

秀班级。与此同时，笔者主持的课题《美育视域下上

海市静安区老年大学开设外国代表性舞蹈课的路径及

方法研究》成功立项 2024 年上海市老年教育理论研

究项目。

2. 学员综合能力与满意度双高。

 从 2024 春季学期课后访谈情况来看，学员对课

程满意度达到 100%。技能层面，98% 的学员可以独

立完成至少两段不同风格的经典舞段。其中 16 位学

员自发成立银发弗拉明戈社团，坚持日常排练交流，

形成稳定的学习社群。

（二）理论反思：老年舞蹈教育的知识形态

本研究得出一点理论启发：老年舞蹈教育拥有一

套属于自己的知识体系。它绝非专业院校舞蹈内容的

简单简化，也不是通用教学方法的直接照搬。而是教

师身处老年课堂这一特定环境，把舞蹈专业内容、对

老年学习者特点的把握、各类教学策略融合之后生成

的实践成果。这也是舒尔曼提出的 PCK 理论，在老

年教育场景下的现实体现。

从布卢姆教育目标分类学的视角看，本课程在

情感领域的目标设计具有独特的理论意义。修订版分

类学将情感领域目标分为“接受—反应—价值化—组

织—价值体系个性化”五个层级。本课程中，学员从

最初的“接受”教师的示范，到“反应”于积极评价，

再到“价值化”舞蹈带来的自信与愉悦，最终在社区
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展演中实现“价值体系个性化”——将舞蹈视为自我

表达和生命意义的组成部分。这一情感内化路径，揭

示了老年舞蹈教育超越技能传授的深层价值。

从更宏观的视角看，外国代表性舞蹈在老年大学

中的实践，触及了老年教育的一个根本性问题：老年

教育的“教育性”究竟体现在哪里？如果仅仅将老年

教育理解为“打发时间”或“保持健康”，那么舞蹈

课程与健身操、广场舞并无本质区别。本课程实践证

明，老年舞蹈教育真正的教育价值，并不局限于舞蹈

技能习得。借助文化浸润、节奏练习、角色代入等教

学手段，能够促使老年学员重新认识自己的身体。不

少老年人退休之后疏于关注身体感受，身体仿佛被慢

慢 “遗忘”，而节奏训练可以重新唤醒身体感知；

当原有社会身份逐步淡化、真实自我被掩盖时，角色

代入的课堂形式又让个体内在自我重新得以显现。从

本质上来说，老年舞蹈教育就是一类以身体作为载体

的生命教育。

（三）存在的问题与改进方向

教学过程中也暴露出一些现实问题。部分高龄学

员处理快节奏片段时存在明显困难，以 Palmas 拍手

节奏练习为例，有一部分学员受自身反应能力限制，

很难跟上原曲的节拍速度。针对这一现象，后续教学

会把这类节奏内容拆分为慢速、中速、原速三个梯度，

增设专门的节奏练习课时，循序渐进提升学员的节奏

把控能力。与此同时，课程学员年龄分布在 5570 岁

区间，个体之间体能、肢体灵活度参差不齐。后续将

尝试落地分层教学，设置基础难度与进阶难度两套动

作方案，适配不同身体条件学员的学习需要。

课程团队也制定了后续优化与推广方案：持续打

磨教学材料，完善课程评价机制，拟于 2025 年完成

《中老年弗拉明戈入门十二课》教材修订，同步录制

配套线上教学视频，便于老年群体开展居家线上学习。

除此之外，课程计划对接上海市学分银行，归入 “文

化艺术与健康养老” 课程模块，推进课程标准化与

品牌建设，为上海地区老年教育输出一套可借鉴、可

落地的实践样本。

六、结语
外国代表性舞蹈在老年大学中的实践表明，老年

教育国际化课程建设不应停留在“适老化改良”的层

面，而应追求“范式重构”。从“动作模仿”到“情

感共情”，从“技艺传授”到“生命表达”，这一转

化过程揭示了老年舞蹈教育的独特逻辑：它不是专业

舞蹈教育的简化版，而是一种以身体为媒介、以文化

为底色、以情感为纽带的生命教育。通过“示范法”“技

术型动作专门教学法”“角色代入法”三种核心方法

的综合运用，以及“节奏优先教学法”的创新探索，

外国代表性舞蹈课程能够有效提升中老年学员的审美

能力、社交归属感与文化理解力。

展望未来，老年教育国际化课程的建设需要更多

基于实践的理论建构——将教师的教学智慧“转译”

为可传播、可借鉴的知识形态，将个体的教学经验“升

华”为具有普遍意义的教育理论。这正是 PCK 理论

所指向的方向：教师不仅是“教的专家”，更是“学

的专家”；老年舞蹈课堂不仅是技能传授的场所，更

是生命表达的空间。
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