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瑶族传统体育康养资源调查研究
李青梅

（贺州学院旅游与体育健康学院，广西 贺州 542899）

摘要：伴随着社会的快速发展，人们的生活条件以及生活水平显著提升，对于健康问题的重视程度越来越高。但是我国目前面临着

人口老龄化、亚健康等社会热点问题，影响着人们的生活品质。因此，国家对于国民健康的重视程度显著提升。瑶族是我国少数民族中

的一员，因为他们特殊的族群文化、生活习惯以及锻炼方式等综合性原因，他们已经成为世界上作为长寿的民族之一。本文选取瑶族传

统体育文化这一视角，首先分析瑶族传统体育资源包含哪些类型，然后从康养的角度分析这些体育资源对于康养有哪些帮助，进而对瑶

族康养文化资源进行充分的挖掘。
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国家对于传统体育康养资源的重视程度是比较高的，尤其是

在当前老龄化社会现象比较严重的阶段，深入挖掘传统体育康养

资源，可以显著提升我国的整体健康水平，这对于国人体质增强、

民族团结以及社会和谐发展起到了十分重要的作用。瑶族传统体

育康养资源是比较多的，涉及到了养生、健身、娱乐等多方面内容，

是一笔十分丰富且异常珍贵的体育资源。随着近些年学者们对于

瑶族传统体育康养资源深入研究，逐渐认识到了其中的价值，并

且开始尝试从各个方面去挖掘其中的内涵，目前已经取得了一定

的效果。但是在研究过程中，也存在着一定的缺憾，例如，富川

瑶族自治县的瑶族部落是保存时间较长且保存效果出众的区域部

落，瑶族传统体育康养资源十分丰富，但是因为学术界对其研究

比较晚，因此很多内容已经处于濒危状态。如此看来，对瑶族传

统体育康养资源进行全方面的调查与整合无疑是具有较高价值。

一、瑶族传统体育资源类型与分析

（一）瑶族传统体育资源的起源、价值和表现形式

瑶族传统体育资源的内容比较多，对其的相关研究也不完善，

因此，本文选取一些较为经典的体育进行论述。首先是长鼓舞。

这是瑶族经典的体育舞蹈。相传瑶族长鼓舞的来源是一段传说。

有一次盘王外出捕捉大山羊，但是遭受攻击，身受重伤，最终在

梓树下死亡。在盘王去世之后的祭祀活动之中，其子女利用山羊

皮和所倚靠的梓树制作成为了长鼓，一边敲击长鼓一边跳舞，希

望能够告慰盘王。这里面谈到的舞蹈便是长鼓舞。其次是“舞春

牛”活动。舞春牛活动往往出现在春节。两个人合作共同舞动牛

头和牛身，模仿牛的行走姿势。还有一个人呈现出牵牛的姿势，

一边抚摸着牛，一边会唱新春喜庆的《春牛歌》。当然有的村落

也会采取三男三女相互对唱的形式。一个村子舞蹈完，再去另外

一个村子。在这个时期，无论是男女老少，都会争先围着春牛进

行嬉戏打闹，享受着民族团结以及新春的欢乐。由此可以看得出

来瑶族传统体育资源的内容丰富、形式各样、个性特点比较鲜明，

具有较强的地域性、娱乐性。

（二）瑶族传统体育文化发展现状

瑶族具有明显的山地民族特征，主要生活在桂湘粤云川等省

份的山区、丘陵地带。因为地域的原因，瑶族传统体育才得以保

留和传承。通过相关的研究可以发现瑶族传统体育项目多达几十

项。但是有九项内容比较常见，分别是赛龙舟、半路王、长鼓舞

等内容。因为他们的人口比较少，但是分部的地区比较广泛，因此，

呈现出大杂居小聚居的特点。因为生活的地理环境、历史文化以

及生活方式等内容的差异，导致瑶族存在着不同的支系，比如白

裤瑶族、青裤瑶族、长衫瑶族等。目前，猴鼓舞、陀螺、长鼓舞、

猴棍舞分别被列入到国家非物质文化遗产保护名列中。除此之外，

还有一些板凳舞、蚩尤舞、香龙舞等也被入选到广西非物质文化

遗产之中。这一方面彰显出了瑶族传统体育文化资源的丰富程度，

另外一方面则是体现了国家对于这些传统体育资源的重视程度。

二、瑶族传统体育康养资源调查

（一）瑶族芦笙舞

瑶族的芦笙舞主要是分布在贺州的几个村落之内。芦笙舞的

演奏中需要配合旋律悠扬的笙声以及英姿飒爽的舞蹈。男人们迈

着铿锵的舞步，脚上带着小铃铛，伴随着舞步发出悦耳的铃声，

在一阵阵节奏欢快的芦笙声音之中摇摆着身体，少女们灿烂的笑

脸以及轻盈的舞步让无数观看的人如痴如醉，迷倒了万千观众。

正是因为新寨芦笙舞的魅力，被人们誉为瑶族第一芦笙舞。无数

的人慕名而来，学者、专家、游客络绎不绝。

芦笙舞主要是由笙斗、笙管、簧片和共鸣管组成。笙斗也被

人们称之为气箱，大多是采用当地的杉木、松木等木制材料制作

而成，其中这些木制材料中，杉木的品质最好，制作而成的芦笙

外观犹如纺槌。一般来讲，大家比较常见的芦笙由六根芦笙管构

成，在管的外侧均开有相应的小孔，这些小孔被称之为接音孔。

在芦笙管的下端有一个铜制的弹簧，在弹簧上面插入一个长方形

的木头葫芦，不同的弹簧音阶各不相同。其中，两三根芦笙管的

上端会被一个竹管套制在一起，被称之为共鸣管。芦笙按照大小

可以分为大芦笙和小芦笙。其中小芦笙的长度在十几公分，大芦

笙的长度可以达到4.5米。低音芦笙与普通芦笙存在着一定的区别，

在大竹筒的内部装有一个较细的竹管，被称之为芦笙筒。大的芦

笙筒长度大约为 1.8 米，小个的芦笙筒长度约为 0.6 米。
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芦笙舞之中的有两把比较特殊的芦笙，分别被称之为公凤凰

和母凤凰。当吹奏芦笙的时候，会让公凤凰吹奏开始的部分，当

芦笙达到一甩一抬的状态时，母凤凰的芦笙开始配合，进而其他

芦笙才开始吹奏。这样一看，公凤凰的芦笙就好似是一个乐队指挥。

每次换调的时候，其他的芦笙都需要听从公凤凰的转换。当芦笙

乐手每吹响一个节奏的时候就需要变换一种动作，也就是说芦笙

声音对于芦笙舞起到了指挥的作用。吹奏芦笙的乐手在瑶族人中

一般是具有一定地位或者影响力。在人们围成的圆圈里，吹奏最

高芦笙的是寨老。寨老及其周围吹奏大芦笙的乐手身体只是小幅

度地摆动。在外圈多是一些跳舞的少男少女，吹小芦笙的则是青

年的男子，其肢体上的动作比较充足。在圈子最外面的则是吹奏

低筒的人，他扮演着丑角。

（二）瑶族武术

瑶族武术主要分布在贺州部分小镇及其附近的村子里。其中

麦岭镇的武术最为出名。之所以出现这种现状一是因为高孖村的

瑶族武术自从清朝开始便已经流传下来了，因为可以算的上是祖

传武术。这个村子的瑶族人既可以运用该武术来保护自身及其他

人的安全，也可以通过表演来维持生计。二是因为麦岭镇可以说

是瑶族武术的源头。根据当地居民的反应，很多村子的村民都会

邀请麦岭真的武术师傅到不同的地方传授武术，深受武术人员的

喜爱和敬佩。

在历史发展过程中，瑶族人们为了安全的生存，有效防范一

些可能出现的危害，创造了各种各样的搏击武术，这些武术从创

造开始一直延续到今天，如今已经形成了一套较为纯属的武术。

在瑶族地区的武术主要包括棍法、拳法以及刀法。其中棍法有六套、

拳法有三套，刀法目前已经失传。瑶族武术的特点重在防守中进攻，

防守以及进攻并重。其动作干净整洁、刚劲有力、实用性比较强。

加之每套武术招式比较简单，仅仅有几个基本的动作。当掌握熟

练以后则是需要将不同的武术技巧融会贯通，进而做到随机应变。

瑶族棍法主要包含了十二个动作技术，这十二个动作技术有

单头、洗手、牛尾巴、上刀镰、老虎开口等招数。瑶族棍法的核

心重在将身体的中心放在身下，快慢有序、忽快忽慢、攻守兼备、

虽然讲究防守，但是一旦出手，那必定是瞬间的爆发，进而达到

一招击败敌人的目的。

瑶族拳法主要包含了 12 个招数技术，这十二个拳法大多是以

擒拿为主目前，这套武术并没有一个完整的动作，因此是没有办

法衔接在一起的。瑶族拳法的主要特点便是以快制胜、务求一招

制敌，可谓是快准狠。

三、瑶族传统体育所展现出来的文化内涵

瑶族体育文化更多体现的是人类在生存过程中的百折不挠的

精神，这种精神展现了特定时期人们所持有的的价值观。将传统

体育文化融入到康养之中，可以将其中的人文精神全方面地呈现

在人们的面前。例如，在斗牛们活动中瑶族人民就呈现了拼搏顽

强的精神面貌。每个村寨需要挑选出身体健硕的公牛来参赛，在

每个公牛的牛角上系上一条红丝带来刺激牛。在斗牛的时候，人

们需要用手里的棍棒与牛角力。一直到公牛无法抵抗选择放弃，

那么就会宣布参赛的选手获得胜利。当然其已经不仅仅是一种民

俗文化，更是将健身与竞技融合在了一起，体现出了瑶族人民百

折不屈的个性特点。

除此之外，瑶族传统体育是人们在生产与生活之中逐渐形成

的一种内容。这些体育活动大多体现出瑶族人动作敏捷、坚韧不

拔的特点。例如，长鼓舞虽然是纪念先祖的舞蹈，但是又应采用蹲、

跳跃、腾空等动作来模仿瑶族人翻山越岭、刀砍斧劈等一些生活

化的场景，利用这些内容来体现出瑶族人的生活习性以及正确的

价值观，正是瑶族传统体育的存在，让社会更加和谐。

四、瑶族传统体育康养资源发展的对策

基于当前瑶族体育康养资源比较丰富，因此当地需要充分发

挥出最大的资源优势，以此来将当地的康养资源与产业发展进行

结合，从而将瑶族地区的资源优势转化成为产业发展的优势。首

先，瑶族地区应该将康养文化资源与地区产业扶贫政策融合在一

起，利用当前的康养旅游资源实现产业化发展，从而将旅游、康养、

休闲等多样化的内容综合到一起，以此充分发挥瑶族体育康养文

化资源的优势。

同时，瑶族还应该转变传统的生产经营方式。瑶族传统的生

产经营方式主要是以现代农业为主。在体育康养资源的支持下，

瑶族地区可以改变生产经营方法，将传统农业向着旅游业的方向

进行转变和过渡，这样可以显著改变靠天吃饭的落后经营理念，

进而激发当地人们生活的积极性。

五、结语

瑶族传统体育不仅仅是一种地区文化，更是现代发展的一种

资源。在当前社会经济快速发展的形势下，地区应该积极借助特

色资源，为瑶族地区传统体育文化的发展做出贡献，进而达到保护、

利用与传承的目的。
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