
成果公报 
课题名称：音乐教学缓解高中学生压力的实践研究 

课题批准号：CGA11135 

课题类别：青年专项 

学科分类：音乐 

课题负责人：赵颖楠 

主要成员：王炜、王琳琳、罗佳、张微、孙敏敏、王琼悦 

一、内容和方法 

（一）研究内容 

1.高中学生学习压力的状况调查。 

2.缓解学习压力的音乐教学内容研究，开发适合我校学生的音乐系列课程体

系。 

3.缓解高中学习压力的音乐教学策略研究。 

（二）研究方法 

本课题主要采用文献分析、问卷调查、观察与访谈等途径进行。 

1.文献资料法 

研究文献的收集:通过各种渠道购买相关图书收集资料，到北京图书大厦、

北京市教育科学研究院基础教育教学研究中心以及中国知网进行资料的查询与

收集，了解国内外音乐疗法的发展，为本课题的研究提供理论支持。 

2.行动研究法 

设计音乐心动系列课程，教学内容根据需要进行不断调整。研究如何运用音

乐的教育功能，缓解学生的学习压力。 

3.运用个案跟踪调查法 

建立学生艺术社团的活动档案，通过对个案成长历程的分析、追踪研究，探

索音乐缓解压力的效果。与参加艺术社团的学生进行访谈，了解其在艺术社团学

习过程中的感受和收获，作为个案研究的补充材料。 

二、结论与对策 
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我们通过提出音乐教学可以缓解高中学生的学习、生活压力，对该问题进行

实践研究。研究表明，音乐课程的开发，针对高中学生缓解学习、生活压力是有

一定效果的。因此，在高中阶段连续三年开展音乐课是有必要的。 

在研究的过程中通过与学生谈话，班主任及任课教师的反馈表明，绝大多数

同学对该课程体系非常认可，但还有少数对音乐并不感兴趣的同学，我们也将深

入思考。 

对策:针对这样的问题我们提出了相关的对策。 

针对音乐基础差的学生和对音乐不感兴趣的学生我们还是采取传统的心理

课的方式去调整学生的心态，课程实施过程中，我校音乐组教师与心理组教师走

班上课，实行音乐与心理的轮课制，使得不喜欢音乐的学生也能够正常的进行心

理调节。 

针对有些学生自我调节能力较强，能够适应高度集中的学习节奏，我校领导

教师通过讨论将自习课加入到该课程当中来，最终形成了，音乐——心理——自

习的三周轮课制。这样缓解了课程设置的矛盾，使得音乐学科金字塔“心动”系

列课程体系充分发挥了自己的优势。  

三、成果与影响 

经过实践教学、组内听课、理论研究、与学生课下研讨不断地提出问题、发

现问题、解决问题。最终形成金字塔音乐“心动”系列校本课程，结构如下： 

 

（一）课程开设的背景 

我校为寄宿制高中，学生更多的时间是在学校度过。通过高一阶段对音乐基

础和鉴赏课程的学习，学生已经具备了一定的音乐基础能力。在高二、高三阶段，

针对学生心理变化的特点，我们更多安排实践类课程，通过演唱、演奏、律动，
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缓解学生内心的紧张情绪，培养其健康的审美情趣及与他人协作的精神，并在演

奏活动中享受到美和愉悦，得到情感的陶冶与升华。 

我校是北京市示范性高中，学生大多学习成绩优秀。同时，学校也非常注重

学生兴趣与特长的培养。因此，我们针对部分在艺术上有着很好天赋和爱好的学

生，开设了更高层次的提高课程与尖端课程。为这类型孩子提供更为深广的音乐

知识，让他们学习更专业的音乐技能，展示更好的自己，培养良好的心态，树立

自信心。 

在本校舞蹈课堂教学过程中，发现大多数高中学生都有抠胸、驼背、脊柱部

分轻微弯曲现象，在表演舞蹈动作时，他们身体的协调性差，缺乏自信、表情羞

涩。创建新型舞蹈教学模式—心随舞动系列课程，改变这种现状，提高他们的学

习兴趣、激发热情，塑造高中生良好的形体，让他们的学习和生活压力得到释放。 

（二）课程开设理念 

高中《音乐课程标准》中强调，以音乐审美为核心的基本理念，应贯穿于音

乐教学的全过程。在提高每个学生音乐素养的同时，面向全体学生，以学生为主

体，注重个性发展。通过音乐艺术实践，增强学生音乐表现的自信心，发展学生

的想象力，增强创新意识。通过音乐教学，使学生树立平等的多元文化价值观，

增强学生的民族意识和爱国主义情感。 

（三）课程的设置 

通过近几年的实践研究，我校教师根据学生在高中三年不同时期的音乐基础

和心理压力情况，总结出一套适合我校学生发展的金字塔“心动”系列课程。具

体课程划分如下： 

1.基础课程：针对高一、高二两个年级，分阶段安排的不同层次学习内容。

涵盖高一年级音乐鉴赏课程、心随音动（高三年级电影音乐赏析）、心随声动（高

二年级合唱表演课）、心随舞动(高二年级舞蹈编创课)。 

2.特色课程：针对高二、高三两个年级，实施校本选修类课程。涵盖心随琴

动（高二年级电钢琴交响合奏课）、心随律动（高三年级律动教学）、心随鼓动（高

三年级鼓乐打击课）。 

3.提高课程：针对校清音合唱团、飞扬舞蹈团、五度西洋室内乐团、丝韵民

族乐团、铿锵鼓乐团开设的选修类课程。此类课程可以让学生更系统、专业的学

习音乐、舞蹈方面知识，提升专业水平 

4.尖端课程：针对在艺术团中有着非常突出专业特长的同学根据文化课水平
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进行分类培养，一类同学选择参加高校高水平艺术团测试，通过艺术加分，助力

高考；另一类同学选择进入音乐类专业院校进行学习。 

5.拓展课程：为丰富校园文化生活，学校每年都会举办各种类型的文艺活动，

通过各类活动提升我校师生艺术素养，调节身心健康。例如：举办校园文化艺术

节；开展一二九班级合唱节；走进大剧院欣赏音乐会；高雅艺术进校园；国际

艺术游学交流；国际、国家、市、区艺术比赛等多种形式。 

（四）课程开设内容 

1.课题研究初期以《心随音动》为例，课程介绍及实施内容如下： 

通过多年的实践经验，我校教师总结出一套高三年级阶段性音乐鉴赏课程。

该课程共四课时，分为四个阶段授课：分别设立在高三上半学期开学、期末考试

前和高三下半学期二模考试前、高考前。每一个阶段针对学生的不同状态帮助学

生调整心态，积极面对考试。 

该课程共四课时，为四个阶段：分别设立在高三上半学期开学、期末考试前

和高三下半学期二模考试前、高考前（鼓乐课后）。 

课程内容 实施步骤 

《漫步宗教音乐》 该课程通过带领学生欣赏宗教音乐，启发学生对生命的

领悟，帮住学生开阔胸襟，思考人生。 

《漫步轻音乐》 学生通过欣赏教师选好的轻音乐放松身心，在冥想中梳

理自身情绪。 

 

《漫步电影音乐》 

在电影故事的背景之下，学生对电影音乐的理解会跟加

深入，在高考前规避语言的刺激，通过励志电影音乐，

让学生在聆听中树立信心。 

 

 

《漫步励志音乐》 

学生前半节课可以自由选择歌曲，教师为学生列好歌曲

单，例如 《我相信》、《超越梦想》、《站起来》，

振奋学生心情，后半节课回归安静状态，聆听缓压音乐，

平复情绪，调整心态，帮助学生真理情绪，为自己高考

助力。课程针对学生的不同时期不同状态帮助学生调整

心态，积极面对考试。 

 

2. 课题研究拓展阶段以《心随律动》为例，课程介绍及实施内容如下： 

在高三音乐教学中，“心随律动”系列课程是运用不同节奏型结合肢体动作
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进行分组创编，让学生在律动过程中，激发快乐的情绪，缓解紧张心情。 

课程内容 实施步骤 

《节奏记忆感知》1 课时 

 

《节奏游戏》1 课时 

 

《身体感知》1 课时 

 

《身体律动》1 课时 

 

 

《合作、创编》2 课时 

 

《展示、分享》2 课时 

步骤一：选用巴西音乐《balaio》，让学生进行

音乐划分乐句，每个音乐乐句代表一种音乐形象，

不同节拍选用不同肢体表现的动作。例如：第一种

乐句选用捻指，第二种乐句选用跺脚，第三种乐句

选用拍手方法，重复乐句可以反复使用同一动作。 

步骤二：将班级学生进行分组，8 人为一个小组，

可以在老师给的原有动作基础上，进行创编，加入

代表本组同学创意的新动作，通过练习，将音乐和

动作完美配合，近而锻炼学生对音乐的感知能力和

小组创编的快乐。 

步骤三：各组创编，展示，找同学代表阐述出

设计创编的意图，对自己小组创编的评价。 

 

3. 课题研究拓展阶段以《心随琴动》为例，课程介绍及实施内容如下： 

电钢琴交响合奏课是我校的校本课程，可以说成是“一个班级的交响乐

队”。教师组织学生利用电钢琴近 千 种 音色 组成班级交响乐队，并根据乐曲需

要 编辑 不同的 音色 ，演奏 出一个 乐队 的 效果 。班级乐队不仅增加了班级凝

聚力，还培养了与他人协作的精神。 

 

课程内容 实施步骤 

单声部音乐——《蓝色多瑙河》 

交响合奏音乐 

1.古典音乐：《婚礼进行曲》—门德尔松； 

《婚礼进行曲》—瓦格纳 

2.动漫音乐：《always with me》—久石让 

《the changing seasons》—久

石让。 

3.流行音乐：《贝加尔湖》----李健； 

 

1.视奏 

2.多声部节奏 

3.曲式分析 

4.总谱合奏 

5.音乐处理 
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《真的爱你》—黄家驹。 

 

 

（五）课题成果的反馈和影响 

“心动”系列课程的开展，不仅受到了学生们的喜爱，也得到了教育同仁和

家长们的关注和支持。 

年级主任说道：“音乐改变了部分同学的性格，树立了良好的信心。” 

现就读于北京大学的何同学曾写过他入团一学期后的变化：他学会了与人相

处，学会了倾听，也学会了欣赏别人。在高考时，以全区第二名的成绩考入北京

大学，现在成为了北京大学合唱团的一名团员，继续着自己对合唱艺术的追寻。 

某高三学生在课后这样反馈说：“上完音乐缓压课我们感觉很好，有的课让

我们很震撼，对眼前的生活倍加珍惜；有的课很安静，让我们能够得到充分的放

松；有的课很能带给人动力，让我们对自己充满信心，感谢心随音动缓压课程体

系，他让我们的高中生活更加饱满而有意义。” 

四、改进与完善 

（一）突破学科界限，扩大研究范围 

更紧密地将音乐与心理学科结合，与心理教师共同研讨，更多发挥音乐缓

压作用。随着课程实施的不断成熟，我们希望音乐不仅用于缓解学生压力，还

可以探索校园范围内的音乐辅助心理治疗。 

（二）注重课程的科学性 

教师在课程研发过程中，能够及时调整自己的教学方法，并根据学生反馈

修整教学内容。设计研发符合高三学生心理状态、能够帮助学生释放高考压力

的课程。 

（三）做到不断改进，更新课程，与时俱进。 

未来，在音乐课程实施过程中要坚持与时俱进，一方面要考虑发挥音乐的
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减压作用，另一方面要将此与音乐的美育功能结合起来，共同作用于教学。使

学生们在高中有限的时间里感受到音乐的无限魅力。 

同时，关注课标变化，结合美育要求，保证教学方向正确和稳定的前提下

发掘音乐减压缓压功能。多多学习，关注音乐治疗的最新研究成果，多与专业

人士探讨，在案例中感受、学习、深入研究，使未来的课程更科学、更成熟、

更普遍、更具推广价值。 

五、成果细目 

（一）集体荣誉 

2017 年 5 月，举办北京市顺义牛栏山第一中学美育课程成果汇报。 

2017 年 5 月，举办“梦想·青春”第二季校园文化艺术节。 

2016 年 12 月，北京市顺义牛栏山第一中学被评为“北京市艺术特色校”。 

2016 年 4 月，课题成果《音乐教学缓解高中学生压力的实践研究》被评选为顺

义区“十二五”课题成果二等奖。 

2016 年 4 月，北京市顺义牛栏山第一中被中国舞蹈家学会评为“中国舞蹈教育

特色校”。 

2013 年 5 月，举办了“梦想·青春”校园文化艺术节。 

北京市教育科学规划课题成果公报



（二）教师荣誉 

序号 作者 成果形式 成  果  名  称 字数 完成年月 

出版单位或

发表刊物名

称、 期号 

刊物

（CSSCI/

1 张微 论文 《高三音乐减压课程初

探》 

2000 2017 年 5 月 新教育时代 CN 12-92

2 孙敏敏 论文 《电钢琴交响合奏的艺

术特色》 

2000 2017 年 2 月 新教育时代 CN 12-92

3 王炜 论文 鉴“学堂乐歌”，谱校园

新曲。 

2000 2014年11月 新疆教育出

版社 

CN 65-10

4 罗佳 论文 《浅析普通高中舞蹈教

育的渗透》 

1600 2012年10月 “京美杯”

征文 

 

5 赵颖楠 论文 《浅析新课改中素质教

育在音乐欣赏教学中的

渗透》 

1500 2011年12月 北京市中小

学音乐教育

教学论文评

 

6 王琳琳 论文 《想唱就唱，更要唱的

响亮》 

1500 2011 年 9 月 “京研杯”

征文 

 

7 罗佳 论文 普通高中舞蹈教学的几

点尝试 

2000 2011 年 6 月   

8 罗佳 论文 浅谈高中舞蹈教学 1800 2011 年 3 月 
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9 孙敏敏 教学设计 《电钢琴合奏课——

《婚礼进行曲》》 

 2016 年 9 月 基础教育优

秀课堂教学

设计评选 

 

10 赵颖楠 教学设计 《拉丁美洲音乐》  2015 年 9 月 基础教育优

秀课堂教学

 

11 王琳琳 教学设计 走进合唱艺术 1500 2014 年 3 月 新疆教育出

版社 

CN 65-10

12 赵颖楠 教学设计 主调音乐与复调音乐 1500 2013 年 9 月 新疆教育出

版社 

CN 65-10

13 王琳琳 教学设计 美妙的声音 1600 2012 年 3 月 全国中小学

音乐教学设

计、论文 

 

14 赵颖楠 教学设计 主调音乐与复调音乐 2000 2012 年 3 月 全国中小学

音乐教学设

计、论文 

 

15 王琳琳 教学课例 《声韵悠扬》  2017 年 5 月 顺义区音乐

学科研究课

 

16 孙敏敏 教学课例 《电钢琴交响合奏课》  2017 年 2 月 顺义区音乐

学科复习课
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17 王琼悦 教学课例 《人民音乐家——聂

耳》 

 2017 年 1 月 顺义区“临

空杯” 

 

18 赵颖楠 教学课例 《拉丁美洲音乐》  2015 年 7 月 全国中小学

信息技术创

新与实践 

 

19 张微 教学课例 《电影中的宗教艺术》  2014年12月 顺义区校本

课程优质录

像课评选 

 

20 赵颖楠 电脑作品 《主调与复调音乐》  2011年12月 中小学师生

电脑作品评

选活动 

 

21 课题组 课题成果 《音乐教学缓解高中学

生压力的实践研究》 

 2016 年 4 月 顺义区“十

二五”课题

成果奖 

 

22 罗  佳 

赵颖楠 

王琳琳 

艺术节比赛

辅导 

《丝韵鼓路》  2017 年 5 月 北京市学生

艺术节 

 

23 赵颖楠 

王琳琳 

合唱团辅导

比赛 

《THE SEAL LULLABY》 

《香格里拉》 

 2016 年 5 月 北京市学生

艺术节 

 

24 张微 艺术节比赛

辅导 

个人项目器乐组  2016 年 5 月 顺义区学生

艺术节 
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25 王琼悦 艺术节比赛

辅导 

个人项目器乐组  2016 年 5 月 顺义区学生

艺术节 

 

26 罗佳 

孙敏敏 

舞蹈团辅导

比赛 

《鼓舞青春》  2015 年 7 月 戛纳“非物

质文化遗

产”展演 

 

27 罗佳 舞蹈团辅导

比赛 

《鼓舞青春》  2015 年 5 月 北京市学生

艺术节 

 

28 张微 艺术节比赛

辅导 

《阳光照耀着塔什库尔

干》 

 2015 年 5 月 北京市学生

艺术节 

 

29 赵颖楠 

王琼悦 

合唱团辅导

比赛 

《水母鸡》 

《Shall we go dance》

 2014 年 7 月 魅力校园合

唱节 

 

30 赵颖楠 

王琼悦 

合唱团辅导

比赛 

《水母鸡》  2014 年 5 月 北京市学生

艺术节 

 

31 张微 “五度”西

洋室内乐团

《巡逻兵》 

《蓝色多瑙河》 

 2014 年 5 月 北京市学生

艺术节 

 

32 罗佳 

王琳琳 

舞蹈团辅导

比赛 

《春之韵》  2013 年 5 月 北京市学生

艺术节 

 

33 赵颖楠 

王琳琳 

合唱团辅导

比赛 

《沂蒙山歌》 

《美丽的村庄》 

 2012 年 5 月 北京市学生

艺术节 
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（二）教师荣誉 

序号 作者 成果形式 成  果  名  称 字数 完成年月 

出版单位或

发表刊物名

称、 期号 

刊物

（CSSCI/

1 张微 论文 《高三音乐减压课程初

探》 

2000 2017 年 5 月 新教育时代 CN 12-92

2 孙敏敏 论文 《电钢琴交响合奏的艺

术特色》 

2000 2017 年 2 月 新教育时代 CN 12-92

3 王炜 论文 鉴“学堂乐歌”，谱校园

新曲。 

2000 2014年11月 新疆教育出

版社 

CN 65-10

4 罗佳 论文 《浅析普通高中舞蹈教

育的渗透》 

1600 2012年10月 《京美杯》

征文 

 

5 赵颖楠 论文 《浅析新课改中素质教

育在音乐欣赏教学中的

渗透》 

1500 2011年12月 北京市中小

学音乐教育

教学论文评

 

6 王琳琳 论文 《想唱就唱，更要唱的

响亮》 

1500 2011 年 9 月 “京研杯”

征文 

 

7 罗佳 论文 普通高中舞蹈教学的几

点尝试 

2000 2011 年 6 月   

8 罗佳 论文 浅谈高中舞蹈教学 1800 2011 年 3 月   
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9 孙敏敏 教学设计 《电钢琴合奏课——

《婚礼进行曲》》 

 2016 年 9 月 基础教育优

秀课堂教学

设计评选 

 

10 赵颖楠 教学设计 《拉丁美洲音乐》  2015 年 9 月 基础教育优

秀课堂教学

 

11 王琳琳 教学设计 走进合唱艺术 1500 2014 年 3 月 新疆教育出

版社 

CN 65-10

12 赵颖楠 教学设计 主调音乐与复调音乐 1500 2013 年 9 月 新疆教育出

版社 

CN 65-10

13 王琳琳 教学设计 美妙的声音 1600 2012 年 3 月 全国中小学

音乐教学设

计、论文 

 

14 赵颖楠 教学设计 主调音乐与复调音乐 2000 2012 年 3 月 全国中小学

音乐教学设

计、论文 

 

15 王琳琳 教学课例 《声韵悠扬》  2017 年 5 月 顺义区音乐

学科研究课

 

16 孙敏敏 教学课例 《电钢琴交响合奏课》  2017 年 2 月 顺义区音乐

学科复习课

 

17 王琼悦 教学课例 《人民音乐家——聂

耳》 

 2017 年 1 月 顺义区“临

空杯” 
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18 赵颖楠 教学课例 《拉丁美洲音乐》  2015 年 7 月 全国中小学

信息技术创

新与实践 

 

19 张微 教学课例 《电影中的宗教艺术》  2014年12月 顺义区校本

课程优质录

像课评选 

 

20 赵颖楠 电脑作品 《主调与复调音乐》  2011年12月 中小学师生

电脑作品评

选活动 

 

21 课题组 课题成果 《音乐教学缓解高中学

生压力的实践研究》 

 2016 年 4 月 顺义区“十

二五”课题

成果奖 

 

22 罗  佳 

赵颖楠 

王琳琳 

艺术节比赛

辅导 

《丝韵鼓路》  2017 年 5 月 北京市学生

艺术节 

 

23 赵颖楠 

王琳琳 

合唱团辅导

比赛 

《THE SEAL LULLABY》 

《香格里拉》 

 2016 年 5 月 北京市学生

艺术节 

 

24 张微 艺术节比赛

辅导 

个人项目器乐组  2016 年 5 月 顺义区学生

艺术节 

 

25 王琼悦 艺术节比赛

辅导 

个人项目器乐组  2016 年 5 月 顺义区学生

艺术节 
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26 罗佳 

孙敏敏 

舞蹈团辅导

比赛 

《鼓舞青春》  2015 年 7 月 戛纳“非物

质文化遗

产”展演 

 

27 罗佳 舞蹈团辅导

比赛 

《鼓舞青春》  2015 年 5 月 北京市学生

艺术节 

 

28 张微 艺术节比赛

辅导 

《阳光照耀着塔什库尔

干》 

 2015 年 5 月 北京市学生

艺术节 

 

29 赵颖楠 

王琼悦 

合唱团辅导

比赛 

《水母鸡》 

《Shall we go dance》

 2014 年 7 月 魅力校园合

唱节 

 

30 赵颖楠 

王琼悦 

合唱团辅导

比赛 

《水母鸡》  2014 年 5 月 北京市学生

艺术节 

 

31 张微 “五度”西

洋室内乐团

《巡逻兵》 

《蓝色多瑙河》 

 2014 年 5 月 北京市学生

艺术节 

 

32 罗佳 

王琳琳 

舞蹈团辅导

比赛 

《春之韵》  2013 年 5 月 北京市学生

艺术节 

 

33 赵颖楠 

王琳琳 

合唱团辅导

比赛 

《沂蒙山歌》 

《美丽的村庄》 

 2012 年 5 月 北京市学生

艺术节 
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