
前言
随着时代的变迁、科技的进步，大众体育越来

越受到欢迎，它的开展情况已越来越普遍。自从

2000年我国申奥成功后，民族传统项目也受到了政

府的重视[1]，同时，实施《全民健身纲要》，开展全面

健身活动，形式比较完善的全面健身体系，不仅是

体育事业发展的需要，更是经济和社会各项事业协

调发展的要求[2]，这为民族传统体育的发展提高了

良好的契机。鄂西土家族主要分布在恩施土家族

苗族自治州、宜昌的五峰土家族自治县、长阳土家

族自治县。土家族传统体育是由土家族在特定的

历史背景和原居住地域条件下，由以巴人为主的多

民族人群，伴随着一定的生产方式所创造的反映土

家族风俗习惯、精神物质生活特性、供自己享用和

传承的一种娱乐健身文化现象[3]，它具有引导性、精

神性、物质性等内部要素，是集健身性、竞争性、表

演性、娱乐性、艺术性、观赏性为一体的综合性运动

形式，它具有身心并修的功效和作用，是一项宝贵

而稀有的文化遗产，是中国体育中的一朵奇葩。

1 研究方法
文献资料法：查阅了图书馆、中国知网、中国期

刊网全文数据库关于特色文化保护和发展对策方

面的学术论文，了解研究现状。

实地访谈法：通过对居住在湖北西部土家族集

聚区的居民进行走访调查，并对本地资深学者进行

访谈了解，收集相关信息。

问卷调查法：根据研究内容的需要拟出问卷初

稿，根据相关专家意见反复修改而成。然后，在鄂

西土家集聚区健身活动场所共发放问卷150份，回

收150份，回收率100％，其中有效问卷146份，有效

率为97.33％。调查男性87人，女性63人。

数理统计法：对研究过程中所收集的数据

资料在计算机上用 Excel 等软件完成相应的统

计工作。

2 健身项目特色
2.1 地域特色

生活在鄂西的土家儿女在悠久的历史发展过

程中, 以其独特的社会生活方式和生产实践, 创造

了丰富多彩、个性独特的民间文化艺术, 如山歌、民

歌、民间吹打乐、跳丧、花鼓子等。土家族人民长期

生活在苦寒的山地环境，土家族传统歌舞均能体现

出土家族人民自古以来便生活在深山之中，靠山吃

山，勤恳耕山，善于牧渔猎，在冬春季节“赶杖”(围

猎)，充满了浓郁的山地民族风情。同时，由于交通

不便，信息闭塞，长期缺乏与外界城市的沟通交流，

文化教育、经济发展处于相对落后的阶段，人们的

思想简单、感情纯朴。人们受封建社会的影响深

刻，相信世界上有鬼神之说，土家人崇拜自己的图

腾、神灵和祖先。人们经常举行祭祀活动，活动中

有歌舞助兴，以表达人们对美好生活的向往，寄托

自己的理想和追求。舞蹈来源于人们生活的各个

领域和对图腾的崇拜、生命价值的追求、宗教信仰、

农耕与生产、民俗与婚恋等都有紧密联系，同时也

反映着人们的生活，表现着人们的思想感情，深深

根植于人类生活中[6]。例如，土家歌舞中巴山舞的

起源是跳丧舞，又叫跳撒叶尔嗬、跳丧鼓，是土家族

古老的丧葬仪式歌舞。这种祭祀歌舞在土家族的

聚居区，世代沿袭，千古不绝 [7]。茅古斯在土家语中

意即“祖先的故事”，是土家族人为了纪念祖先开拓

荒野、捕鱼狩猎等丰功伟绩而创编的一种原始戏剧

舞蹈。茅古斯的表演内容以反映古代土家族先民

的生产、生活为主，诸如“祭祀请神”、“扫堂”、“打

猎”、“挖土”、“钓鱼”等，模拟古人那古朴、粗犷、诙

谐的动作，刚劲有力、粗狂豪放、慷慨激昂、生动活

泼，展示了农民的雄健勇猛的阳刚气，跳出了生生

不息的民族魂。摆手舞是土家族一种载歌载舞的
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大型民间体育活动，带有浓烈的祭祀色彩，具有独特

的形式和民族风格，歌随舞而生，舞随歌得名[8]。摆手

舞包括狩猎、军事、农事、宴会等方面的70多个动

作，是与祭祀祖先、乞求丰收相联系的。当然，还有

一些如八宝铜铃舞、跳马舞、八幅罗裙舞、玩耍耍、

秀山花灯等传统的体育活动。

2.2 音乐特色

土家健身舞音乐主要是以大鼓为伴奏乐器，偶

尔加以锣、唢呐等，乐曲动听，节奏鲜明。另外，大

鼓还是用以指挥舞蹈、调整情绪的工具，使人不禁

联想到“击鼓进军”的古战场景象，气势宏浑壮阔，

动人心魄。如在巴山舞的原生态“跳丧”音乐中，主

要是由一人掌鼓者领唱，其他人合唱。整个舞场中

的曲牌、节拍和舞姿均随掌鼓人的鼓点和唱腔的不

定时变化而发生变换。掌鼓者也通过鼓心、鼓边、

鼓沿敲击出富于变化的鼓点，边击鼓边领歌，和歌

而舞。唱的方式高昂豪放，也有调节情绪、歌功颂

德的作用。唱腔分高腔、平调，节奏鲜明，主要是6/8

拍。从音乐、舞蹈到歌词内容，少有悲沉之感，音乐

高亢欢快。摆手舞的音乐节奏明快、铿锵有力，通

常以不同的锣鼓鼓点来“指挥”摆手动作变换和队

形变化等，同时，不同节奏表达的情感也有所不同，

如：在表现祭祀动作时，节奏庄重、舒缓；表现狩猎

和农事活动时，节奏平稳，轻重有致；表现日常生活

时，节奏欢快愉悦，轻松活泼[9]。另外，在摆手舞的

开头、结尾以及高潮部分，通常人们会跟随着锣鼓

声发出有节奏的“嗬嗬也，也嗬嗬”等和唱声，这种

和唱声的气势磅礴，动人心魄，有时旁观者也会情

不自禁地跟随这个特殊的旋律一起和唱，从而使这

种音乐和声变得刚劲而稳健，音乐氛围变得热烈又

庄重。

2.3 动作特色

勤劳勇敢的土家人民在年复一年的翻山越岭

和穿林涉水中，练就出了具有极强的弹性颤动，灵

活侧身、屈膝、弯躯、直首等身体能力。由此，土家

族传统舞蹈中有各种弹、跳、蹦、蹬、跃、踩、吸、摆、

转、翻的舞步，身躯平衡稳定，双膝时弯时直，双臂

随舞步在腰间自然摆动。在整个舞步中还始终贯

穿着一个颤动的动作。

目前，在土家族集聚区开展最为普遍的项目是

巴山舞和摆手舞。如在巴山舞表演中，舞者全身不

断上下颤动外，胯部左右摆动幅度大，摆中有颤、颤

中有摆，两者互相融合、相得益彰、优美自然，上肢

随胯部的摆动自然在胸前晃动。并且动作皆为模

仿飞禽走兽的动物形象，姿态各异。如“猛虎下

山”、“虎抱头”、“凤凰展翅”等，舞者之间通过各种

动作来展现动物形象，躬身相视如虎；叉开双腿站

立，双臂展开如燕；双手叉腰，左右摇晃，上下颤动

如凤凰展翅欲飞。每个动作都表现得惟妙惟肖、栩

栩如生，这都是土家人民对各种动物的神态与动态

的观察与提炼，反映出了土家人追求朴实的理念，

崇拜纯自然的美态。而摆手舞动作多为徒手动作，

对场地、器材和空间的要求很少，开展起来非常方

便。并且摆手舞最初是农民为缓解劳累而在劳作

之余在田埂上边唱边挥舞一些动作，它是勤劳、智

慧的土家人巧妙的将繁重的劳动生产与轻松的娱

乐生活相结合的充分体现，所以它的动作中有浓厚

的生活气息，且动作形象非常纯朴。摆手舞动作的

最大特点是多为同边肢体动作，同手同脚，臂腕不

动，两手直甩，动作显得非常搞笑幽默。同时，它的

扭、转、曲、蹲等动作组合加上与上下肢动作的密切

配合能使全身肌肉松弛紧张协调用力，从而可以提

高人体肌肉的协调性、柔韧性和关节的灵活性，还

可以帮助人们纠正肩、胸、背、腿等身体不良姿势,克

服形体和动作上的毛病[10]。 另外，“摆手舞”的动作

范围不大，也没有运动强度较大的弹跳、腾空动作，

所以对参与者的柔韧、力量以及弹跳等身体素质要

求较低，能够适宜于男女老少等各种人群参与，还

充分体现出了土家劳动人民的各种劳动神态，反映

出了勤劳勇敢的土家人的诙谐幽默、纯朴自然等各

种生活常态。

3 鄂西土家族健身项目的发展现状
3.1 土家族健身项目的开展现状

鄂西北土家集聚区的健身项目主要在一些广

场上开展，活动时间主要是在晚上，参与人群多种

多样，包括老人人群，青年人群，少年和儿童相对较

少。但是在调查中发展，当地较有特色的项目，如

巴山舞和摆手舞会在当地的学校普遍开展，从小学

到高中都会开展具有当地特色的民族类项目，还会

在课间操时作为健身操的一种或运动会时作为竞

技项目、表演项目进行。在节假日或当地民族节日

上都会有具有土家族特色的项目的表演，而且在节

假日的时候表演常常具有一定的规模，场面非常壮

观，气氛热烈。如2010年在长阳举办的第七届湖北

省民运会开幕式上的万人巴山舞大型表演给国内

外游客都留下了很深的印象，深受大家喜欢。这么

优秀的土家集聚区地方特色的传统体育文化内容

值得向外推广，开展更加广泛。但是，通过调查发

展，在一阵热浪过后，土家集聚区的特色项目的内
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容更新相对较慢，能向外推广的套路较少，不能有

效促使大家对这些宝贵的传统体育文化内容有更

深度的了解与学习，不能有效的推进这些传统体育

项目进一步发展。

3.2 当地群众对土家健身项目认知情况

对具有地方特色的传统体育健身项目有更好的

认知，才能促进这些项目在当地扎根、发芽。而在对当

地人对土家健身项目的有无必要进行开发与传承的调

查中得知（见表1）：有9.59％认为“不重要”，有44.52%

认为是“无所谓”的状况，可见人们对当地特色的了解

一般。在访谈时，尤其是很多青年人并不了解土家族

传统体育项目的历史根源，也不愿了解当地的民俗传

统文化，还不能正确的认识到发展土家特色健身项目

是在传承我国的特色民俗文化，是作为后代的责任和

使命，他们只是觉得这些项目只适合老年人参与，没有

自己所需求的时尚文化元素。

表1 当地群众对土家健身项目的认知状况调查

3.3 健身群体对土家族传统健身项目的参与现状

亲身的经历与体验才能使人们对这种美好的

传统体育文化有更深层的认识，也只有人们亲身参

与到这些特色健身项目中来才能充分领会到土家

族特色健身项目的精髓与内涵。通过表2可以看

出，在146人中有57人经常参加土家特色健身项

目，主要是巴山舞和摆手舞，参与率为39.04％，这说

明有一部分人经常把这种特色的健身项目作为了

自己的健身方式，但同时也可以看出，大部分人还

不能够亲身参与，这说明这些传统的特色健身项目

还没有真正的融入到人们的生活中去。而只有人

们的广泛参与，把这种健身形式生活化，才能发展

成为当地的一道美好的景观，也才能感染更多的人

参与其中，从而才能使这种具有土家族特色优秀民

族传统体育文化得以传承与发展。

表2 当地居民参与土家健身项目的基本情况

3.4 政府资金投入情况

在具有地方特色的民族传统体育文化发展过

程中，政府的支持与宣传将是这些项目更好发展的

一个重要条件。通过走访调查发现，目前，在当地

经济还处于相对落后的情况下，当地政府将主要资

金和精力都投入在当地的经济发展中，曾在2000年

巴山舞向全国全省进行推广时，政府也给予了一定

的资金投入，但在热潮过后，投入的资金比例是远

远不能满足对巴山舞的大力开发与传承的。随着

当地经济的发展，鄂西北土家集聚区的人民生活水

平有了很大的提高，交通得到改善，生活逐渐走向

了现代化。但是在发展过程中，逐渐忽略了具有土

家特色的传统体育文化的发展，缺失了自己的核心

体统文化，就彷佛生命丢弃了灵魂，如土家族的摆

手舞通过现代排练固然能将传统的技巧与动作演

示出来，但传统的思想感情与意境已经难以体会与

模仿[11]。所以，这都需要政府加大各方面的投入力

度，加大对传统体育文化的宣传与挖掘力度，使这

种具有地方民族特色的项目得以传承与发展。

4 鄂西土家族传统健身项目的发展对策
4.1 组建开发与科研团队，加大对土家传统体育文

化的发掘与传承

在原生态的土家族传统体育项目中，存在丰富

的动作元素，还有一些面临着失传的危险，需要进行

挖掘与创新，而这一项工作需要深入到保持原始文

化风貌最完好土家族集聚区进行实地调查，去其糟

粕取其精华，扬弃旧社会封建时代的东西，传承那些

有民族精神、健身文化价值、娱乐教育为一体的舞蹈

动作，还需要根据历史文化传承进行研究，这是一项

艰苦而又复杂的工作，需要建设专门训练基地和专

家团队，对土家健身项目充分挖掘和整理。并且，还

需要设立专业的培训机构，对人们进行专业的土家

健身项目和文化的教学，使人们能得到更专业的技

术能力和理论知识。这样既弥补了发展中人们在理

论了解上不足，亦能更加正确的传播各种土家健身

项目，避免学习传播中的漏洞和错误，也最大化的使

土家健身文化得到大规模的发展。

4.2 加大宣传力度，树立大家对土家体统体育文化

的传承意识

在《全民健身计划纲要》中有明确要求：积极发

展少数民族体育，在民族地区广泛开展以少数民族

传统体育项目为主的体育健身活动。依据国家体

育局和国家民委为民族传统体育制定的“积极提

倡、加强领导、改革提高、稳步发展”十六字方针，把

土生土长的土家传统健身项目融入到一些现代体

育舞蹈的内容进行开发推广，利用当地政府职能部

门加大宣传和推广的力度，使得这些项目引入到全

民健身的大趋势中，让它随着“发展体育运动，增强

人民体质”的口号，在广大群众中推广特色健身是

土家健身项目长远发展的根本需求。其次，还可以
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不重要

14

9.59%

城镇

乡村

经常参加

57

39.04%

参加

44

30.14%

偶尔参加

38

26.03%

不参加

7

4.8%
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开展具有少数民族特色的比赛，如巴山舞比赛、民

族体育运动会等，或者利用各种节日庆典举办大型

的团体操表演活动，来展示土家族传统健身项目，

吸引广大群众积极参与，最终达到谋求更高发展与

传承的目的。另外，在现今社会，学校教育的影响

是不可忽视的，可以将土家族传统健身项目纳入当

地学校体育、音乐教学内容中，在丰富学生的学习

内容的同时让学生了解更多的土家自己的传统民

族体育文化，树立民族自信心和自豪感，加强民族

凝聚力，使土家特色的民族体育文化可以得到传承

与推广。

4.3 在发展中注重传承与创新相结合、传统与时尚

元相结合，引起更多人群的关注与参与

如今世界多元化、经济一体化，形式单一、枯燥

乏味的健身项目随着人们的欢迎程度大幅度下降

注定被时代所淘汰，土家族健身项目想要发展,就必

须要在保持自己独特风格的同时,从项目名称、内

容、效果、注意事项等各个方面进行完善。对原有的粗

狂的内容进行改编，使之更加精细，而且能与现今人们

的健身习惯和需要相结合，让健身成为众人的时尚风向

标。只要突出特色化，在土家特色健身项目中融入时

尚、发挥品牌效应，将传统特色健身成功转型，土家特色

健身的大规模普及将指日可待。

4.4 政府应加大投入力度，塑造良好的发展环境

鄂西北地区因具有悠久的历史积淀，具有极为

丰富的自然旅游资源和人文旅游资源，旅游业也是

当地经济发展的重要产业。如在当地有著名的旅

游景点三峡人家风俗区、清江画廊等，还具有较强

观赏性、参与性强的巴山舞、摆手舞之类的项目走

上舞台或广场进行大型表演。但要改变土家传统

健身项目在山寨传播的现状，使之走向世界这个大

舞台，地方政府要进一步认识到当地特色体育项目

的重要地位，重视其开发与发展，加大资金投入力

度，并利用当地旅游景点将土家特色健身项目进行

表演和展示，加大宣传力度进行对外推广，让更多

的人能亲身感受并了解这些项目的魅力。
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The Research on Characteristics and Developing Strategies of the Body-building
Projects in Tujia People Gathering Area in Northwest of Hubei

NIU Li-li, ZHANG Pin-ting
(College of Education, Hubei University of Arts and Science, Xiangyang , Hubei 441053)

Abstract：By literature, questionnaires, field interviews, mathematical statistics, etc. we have investigated and

analyzed characteristics and present situation of Tujia body-building projects in Tujia people gathering area in

northwest of Hubei. The results show that Tujia body-building projects are wide and colorful, and have many

characteristics in movement, music, fitness and entertainment. However, there are many shortcomings in their

developing course. In order to develop Tujia body-building projects fully, we have put forward a series of developing

measures based on the various factors.

Key words: Northwest of Hubei; Tujia nationality; Body-building project; Characteristic; Present situation；
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