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基于多维健康理念安代舞功能的挖掘与发展研究

摘　要：本研究从多维健康的角度出发，运用文献资料法、实地考察法等研究方法对安代舞的健康功能进行研究。从安代

舞的起源、演变、舞蹈特征及其体育文化特征进行整理与分析。安代舞作为科尔沁草原上历史悠久、广为流传的原生态群

体舞蹈。探究安代舞功能为人们提供身心健康的方法，科学运用安代舞这一传统艺术形式，能够产生多重积极效应：在生

理层面促进参与者体质增强；在心理健康领域发挥预防和辅助治疗作用；在社会功能方面，既有助于维护社会和谐稳定，

又能推动全民健身理念的普及与发展。这种集运动、疗愈和社会互动于一体的活动形式，实现了身心健康与社会效益的有

机统一。
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《“健康中国 2030”规划纲要》明确提出要持续推进

全民健身计划实施，着力推广科学健身理念与方法，促进健

身活动融入日常生活。这一战略部署彰显了全民健身在新时

代发展中的重要地位。纲要强调通过系统化、常态化的健身

推广策略，使体育锻炼成为大众生活的重要组成部分，从而

全面提升国民健康素质，全民健身是关乎民族体质与幸福生

活的重要乐章。在这一背景下，舞蹈，作为大众参与“健身

运动”的一种身体活动方式，以及“非医疗健康干预”实施

的一种健康干预手段，在推进健康中国战略中的作用与价值

无疑将愈发凸显，安代舞作为少数民族传统体育项目，对其

多维健康功能的深入挖掘与发展的研究探讨，具有重要的现

实意义。

1. 多维健康理念的内涵

1948 年世界卫生组织（WHO）在其宪章中首次提出了

革命性的健康定义：“健康不仅指没有疾病或虚弱，而是包

括生理、心理及社会适应能力的完满状态 [1]。”这一具有里

程碑意义的定义突破了传统医学模式，首次确立了包含生理

健康、心理健康和社会适应能力的三维健康观。

现代健康理念已经突破了传统医学的单一维度认知，

发展为包含生理、心理和社会适应能力的多维度体系。完整

的健康状态需要同时满足三个核心要素：首先是生理健康，

表现为机体功能正常、无疾病伤残；其次是心理健康，要求

情绪稳定、认知正常且无精神障碍；最后是社会健康，强调

个体能够有效适应社会环境、遵循社会规范并建立良好人际

关系 [2]。这三个维度相互关联、彼此影响，只有当个体在生

理机能、心理状态和社会功能三方面达到动态平衡时，才能

实现真正的整体健康。

2. 安代舞功能的演变

随着历史的长河源远流长，时代的浪潮涌入科尔沁草

原，蒙古族安代舞的功能也与其他民族舞蹈一样都发生了深

刻变化，从充满封建印记的宗教舞蹈逐渐发展为朝气蓬勃、

具有现代气息、以表演娱乐、强身健体为目的，自由表达蒙

古族人民思想感情和生活的民间舞蹈。

安代舞最初诞生于蒙古族原始萨满教，主要是以驱邪

治病为目的，以蒙古原始宗教信仰为基础，具有祈求神灵庇

护与降福消灾的思想。当时生产力水平低下，卫生与医疗条

件差，人们思想观念也较为落后，生病时往往寄希望于 “通

灵” 治病，渴望恢复健康。因此，一旦有人患病，家人便

会请来萨满实施治疗。而“安代”这个名字 , 就是萨满进行

所谓的“驱魔”时所赋予的 [3]。安代舞通过集体参与的形式，

构建了一个独特的身心疗愈系统。但是随后在漫长的历史发

展过程中，人民生活水平的不断提高，人们的思想也由以往

的“迷信性”转变为“科学性”。

在现代，安代舞以独具艺术特色的一面展现在世人眼

中，以易学好练的风格能够迅速普及。安代舞的动作特点为

以手臂和腰部的摆动为主，动作舒展、流畅、充满力量。安

代舞节奏明快，常伴有跳跃和旋转动作，展现草原人民的豪

迈与激情。相较于其他民族舞蹈，安代舞的健身功效尤为突
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出。其一，安代舞参与门槛低，男女老少皆宜，动作虽然并

不复杂，却能让舞者全身都得到活动。其二，安代舞的动作

多变，力度也持续变化，这种特性不仅能有效促进神经系统

与循环系统的机能，还对提升身体协调能力大有裨益。

3. 基于多维健康理念对安代舞健康功能的探讨

本文以健康的多维理念为基础，综合运用生理学、心

理学、医学等多学科理论，并结合研究成果，从生理、心理、

社会健康这几个层面，深入探究安代舞的健康功能。

3.1 安代舞对生理健康的促进作用

安代舞是蒙古族历史悠久的传统体育舞蹈，是蒙古族最

鲜明的文化标志。安代舞简单易学不需要很高的舞蹈功底，

甚至不需要特定的场地及器材，具有极高的健身价值 [4]。基

于生理学角度看安代舞的动作过程，在完成安代舞的甩巾动

作及耸肩、硬肩、柔肩、绕肩、抖肩、甩肩等特色动作时，

不仅可以使肩颈部的肌肉群能够积极参与锻炼，还可以带动

全身肌肉参与运动。在骨骼肌工作时，运动、呼吸、循环、

感觉神经等组织和器官系统都会参与其中，就连分子层面也

会发生相应的生物化学反应，以此来适应和支撑骨骼肌的工

作 [5]。长此以往，身体必然会产生相应变化来适应，这些因

“生物适应”而出现的改变，具体表现为身体形态优化，各

部分生理机能也得到提升。

20 世纪初，舞蹈高等教育刚刚起步，玛格丽特·道布

勒把舞蹈课程归入体育课程，这一举动体现出身体、舞蹈、

体育之间紧密的联系，也展现了她将舞蹈教育立足于身体开

发和健康追求的理念 [6]。随着中国人口老龄化的加速，老年

人的健康问题正成为国家发展的一大挑战。世界卫生组织

2024 年发布的《中国老龄化与健康国家评估报告》指出，

未来 25 年，中国 60 岁及以上老年人口比重将翻倍增长，预

计到 2040 年，这一群体将占到总人口的 28%。随着年龄增长，

中老年人的神经反应、平衡协调能力和身体整体机能逐渐下

降，身体反应控制能力减弱，容易发生跌倒等意外损伤。在

安代舞活动中，通过手臂摆动、腰部扭转和腿部跳跃等动作，

不仅提升肌肉力量、柔韧性和心肺耐力，而且在不断变化，

不断刺激本体感觉及神经调节与控制的发生，从而增强神经

系统对身体运动的协调与控制，促进身体协调反应与平衡

能力的提高。中高强度的参加安代舞活动可促进血液循环，

调节新陈代谢，有效预防慢性病（如高血压、糖尿病）的潜

在作用。适当参加舞蹈能够使老年人有效提高平衡能力和改

善步态模式 [7]。安代舞的动作与力度始终处于变化中，对神

经系统与循环系统有着显著的促进作用，能增强人的平衡能

力，降低跌倒风险，有效延缓身体机能的衰退。

3.2 安代舞对心理健康的促进作用

舞蹈，作为一种古老而普遍的艺术形式，不仅仅是一

种身体的运动，它更是一种情感的表达和心灵的沟通方式。

在心理健康领域，舞蹈展现出了其独特的魅力和深远的影

响。安代舞作为以人体外部动作来表现人体内部精神情感，

是一种结合身体与心理为一体的“身心合一”的经验活动。

跳安代舞时，舞者随着音乐旋律舞动，让思想情感与身体动

作自然交融，视觉、听觉、身体感官等多方面感觉在这个过

程中不断变化，进而催生内在的身体感觉体验。人们借由舞

蹈实现自我调节，达成身心统一 [5]。安代舞是一种创造性的

活动，通过不断练习和表演，人们可以逐渐掌握新的舞蹈技

巧，从而增强自我成就感。

安代疗法是一种融合了心理干预、艺术表达和言语治疗

的综合康复方法 [8]。这种独特的治疗方式通过音乐节奏、肢

体动作和语言交流的有机结合，帮助参与者实现身心调节。

在安代疗法中写道 : 通过跳安代舞有助于预防或治疗心理疾

病。一些关于安代研究者将安代分为 20 世纪 50 年代前为传

统安代，20 世纪 50 年代后为新安代。传统安代以治疗疾病

为主，而新安代为台上艺术为主，以安代舞的形式展现并流

传在人们的日常生活中。安代音乐和安代舞具有独特的艺术

特点。安代舞开始直到结束，都有安代音乐的伴奏，不同时

间节点上呈现的旋律以及动作的快慢、舒展程度会对不同时

期的心理健康产生积极影响。缓慢的动作和优美的旋律使得

人们内心平静、释放内心的压力、减轻心理负担。安代疗法

作为传统的蒙医疗法，虽然有宗教色彩，封建迷信的传统，

但是在当时的封建社会中，通过跳安代舞来帮助人们驱除疾

病的用途是不可忽视的。

3.3 安代舞对社会健康的促进作用

3.3.1 促进社区凝聚

安代舞作为蒙古族传统舞蹈的重要形式，不仅是民族

文化传承的载体，更是在社区凝聚力构建中发挥着独特而深

远的作用。在舞蹈过程中，人们通过协调的音乐节奏、队形

变换以及动作配合，实现非言语的沟通与交流。舞蹈中参与

者围成圆圈，手牵手或手持绸巾共同起舞的动作设计，通过

“肢体同步性”强化了“民族共同体”意识。这种“环形队列”
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象征着平等与团结，消解个体差异，使参与者在律动中感受

到与集体的深层联结。例如内蒙古库伦旗的安代舞活动中，

牧民跨越年龄、职业界限共同起舞，形成临时的“文化共同

体”，使人们从内心深处感受到归属感。安代舞的情感疗愈

功能是非常重要的。

有学者调查内蒙古呼伦贝尔地区老年人群体孤独感现

状，并以安代舞团体心理辅导对老年人孤独感的进行干预研

究 [9]。性别上的差异、民族的差异、不同的职业、不同的儿

女数量、不同的婚姻状态等因素导致老年人群体的孤独感

高。面对以上问题，学者将用以安代舞团体心理辅导方式进

行干预。研究结果表明：从孤独感量表数据来看孤独感明显

降低，老年志愿者们也一致认为此次安代舞舞动治疗是有效

的，为他们的生活增添了乐趣。安代舞团体心理辅导将传统

的安代舞技术与舞动治疗相结合，通过有效且有针对性的干

预，运用传统安代本身所具有的疾病治疗作用，通过暗示的

方式，让大家感觉到自己身体逐渐变好，感受自己潜在的能

量。同时在整个干预中，运用安代舞蹈本身具有的“顿足”、

“摔巾”和“舞臂”等动作，让老人们宣泄、释放自己的压

力，增强内心的力量感，活跃思维，增强信心。证明其“非

语言的情感联结机制”能有效缓解现代社会的人际疏离，促

进社区凝聚，对社区健康有着很重要的作用。

3.3.2 文化传承纽带

安代文化是科尔沁文化的典型代表之一，是中华民族优

秀传统文化的重要构成，也是国家首批非物质文化遗产，被

誉为蒙古族集体舞蹈的“活化石”[10]。安代文化植根在科尔

沁草原上，历经几百年早已褪去了它封建迷信的色彩，现在

它所呈现给我们的是积极乐观的生活态度，是以中国传统文

化和民族文化为根基的文化生态和文化自信。安代文化从其

初始表现形态看，内含艺术、宗教、心理、医学等多元文化

现象安代文化与库伦旗内其它民族传统文化资源兼容并存，

相互促进，共同发展，其生存发展与所处的人文自然环境密

切相关，相辅相承。也就是说所谓的安代文化是指以安代舞

蹈为核心形成的，是库伦当地群众进行生产生活的人文与自

然相结合的精神财富与物质财富的总和。

在“全民健身”视域下，不仅为安代舞实现全民化传

承和繁荣发展提供了新的可能，而且促使安代舞内涵的文化

价值在提升中华民族“文化自信”和弘扬中华民族传统文化

价值中发挥重要作用。在中华民族传统体育的形成与发展历

程中，安代舞占据着举足轻重的地位，对生活在这片土地上

的人们产生了深远影响。科尔沁草原的田野调查表明，83%

的受访者将安代舞狂欢视为“社区年度最重要时刻”，这种

周期性重复的文化实践，如同社会黏合剂般持续加固着社区

的情感根基。这种动态的文化实践，既守护着族群的文化基

因，又为现代社区的有机团结提供了具身化的实现路径。在

全球化背景下，安代舞的凝聚力价值不仅关乎特定族群的文

化存续，更为多元社会的共同体建设提供了珍贵的本土经验
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