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对反排木鼓舞健身操的编创及运用
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[摘　要]民族健身操从悄然兴起到蓬勃发展，期间只用了短短的几年时间，中国广大老百姓对民族健身操的喜爱是为民族健

身操发展提供了肥沃的土壤和广阔的平台，贵州黔东南州民族歌舞异彩纷呈，资源丰富，苗族舞蹈更是体现了浓郁的地方特色，

苗族舞蹈元素与健身操融合创编，将会推动本民族文化的传播和建设全面强身健体事业的发展。
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一、反排木鼓舞

1.反排木鼓舞的起源

反排木鼓舞发源于贵州黔东南州的台江县反排村，每到

我们苗族重大节日的时候都会跳起木鼓舞，反排木鼓舞历史悠

久，素有“东方迪斯科”之美称，反排木鼓舞是祭祀舞蹈，相

传反排村的祖先们从江西迁徙到本地，一路上历尽千难万险，

尝尽了饥饿与寒冷，经历了疾病和战争、忍受了分离和苦难，

他们翻过万重千山，趟过河流险滩，一路披荆斩棘来到反排

村，为了纪念迁徙过程，他们把一路走来遇到的千难万险通过

肢体动作描绘出来，可以说，反排木鼓舞是一部没有文字的诉

说苗族迁徙的故事书，而如今反排木鼓舞经过漫长的历史演

变，形成了一套完整的独具地方风格特点的民间舞蹈，为大众

所喜爱，也是艺术家们进行创作的素材来源之一。

2.反排木鼓舞的风格特点

由于反排木鼓舞是来源于祖先的祭祀舞蹈，因此，舞蹈

中出现的很多动作都是再现迁徙场景，例如：祖先带着先民们

为寻找前方的路，披荆斩棘，大刀阔斧砍掉路边茂密的茅草，

因此舞蹈动作中出现双手在空中飞舞貌似手拿镰刀正在铲平路

边的茅草，动作来源于生活中的动作，也有劳动的动作。反排

木鼓舞手上的动作幅度大，膀子松而不懈，潇洒自信，正甩

手、反甩手成了反排木鼓舞的代表性动作之一；中段胯的摆动

更是粗犷豪放，以摆胯、顶跨、拧胯、回胯等胯部动作尤显特

色，独具一格，没有雷同，只有唯一；加上融入苗族代表性的

颤膝动律，就更加突出反排木鼓舞的地方特色，舞蹈充满了一

种野性的力量，身体大幅度的 摆动，力量的释放，让我们看

到了一种原始的生命之美，其中甩手摆胯顺时针和逆时针转体

180°和360°成了反排木鼓舞的精髓，是众人纷纷学习和效仿

的代表性动作。木鼓声铿锵有力，敲响整个苗寨。代表性的鼓

点有很多种。

其一：哒嘎 哒嘎    咚叭咚    哒嘎哒嘎    咚叭  咚

其二：咚叭 咚叭      咚        咚叭 咚叭       咚

      咚嘎嘎嘎      咚嘎嘎嘎       咚叭咚叭    咚

艺术工作者对用反排木鼓舞情有独钟，常常把反排木鼓舞

作为创作作品的素材，其中有许多优秀的舞蹈作品，他们的舞

蹈素材都是来源于反排木鼓舞，动作上在原生态舞蹈动作的基

础上，经过发展和变化，精心设计主题内容和舞蹈结构，加上

合适的音乐和演员的排练，产生了大量的优秀苗族舞蹈作品。

我们黔东南州就涌现了许多有关反排木鼓舞为素材的优秀作

品。比如：《太阳鼓》《鼓舞苗山》等作品

3.反排木鼓舞的社会功能

首先反排木鼓舞继承和传播了本民族文化，能够了解本民

族的历史背景，从而更加热爱自己的民族，为振兴本民族而激

发斗志。其次反排木鼓舞具有凝聚力，传播一种积极向上的正

能量，这种力量能够让大家团结一心，人们遵纪守法，社会安

定和谐；最后反排木鼓舞是具有体育功能的，能够增强体质，

提高身体的免疫力，具有强身健体的功能。

二、健身操

1.健身操的概述：

健身操是融体操、音乐、舞蹈于一体的追求人体健康与美

的运动项目，因此，健身操具有体育、舞蹈、音乐、美育等多

种社会文化功能。健身操是控制中年以后体重迅速发胖较好的

健身项目。国内外流行的健身操大致分为6类：按不同年龄编

制的系列健身操；按不同性别编制的男女健身操；按人数多少

编制的单人、双人和集体健身操；按塑造形体和改善体姿与体

态的健身操；按锻炼身体各个部位的健身操；按以徒手或轻器

械运动方式的健身操。

2.健身操的特点：

健身操练习是一种卓有成效的锻炼身体的方法，健身操作

为一项有氧运动，具有所有有氧运动的健身功能，如全面提高

身体素质、提高心肺功能和肌肉耐力，促进肌体各组织器官的

协调运作，使人体达到最佳机能状态。此外，健身操不同于其

他有氧运动项目之处在于它是一项轻松、优美的体育运动，在

健身的同时，带给人们艺术享受，使人心情愉快，陶醉于锻炼

的乐趣中，减轻了心理压力，促进身心健康发展，从而更增强

了健身的效果。

3.民族健身操的特点：

民族健身操是由国家民委为少数民族传统体育运动会民

族健身操比赛组织创编的规定套路。以众多民族典型的舞蹈元

素为动作素材，把健身作为第一要素，将民族舞蹈的地域特色

和健身操的力度自然、流畅、合理的结合在一起，突出动作的

健、力、美，使民族传统文化与现代健身完美结合。健身操的

音乐改编自具有民族特色的歌曲，节奏欢快流畅，律动感强。

三、反排木鼓舞健身操的编创过程

1.台江反排村采风

为了更好的编创反排木鼓健身操，特地来到贵州省黔东

南州台江县反排村进行采风，反排村在大山里，四周被原始树
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木所覆盖，寨门口有一座小木桥，经过小桥就是反排村唯一的

大院坝，寨子里有什么重要的事情和活动，全村人都会涌向这

里，寨子的旁边有一条小溪，清澈见底，缓缓流淌，晚上可以

听到小溪唱歌的声音，这里的村民热情好客，民风朴实。这里

的情歌可以唱到通天亮，是很浪漫的一个村落。我们见到了反

排木鼓舞的传承人万政文老师，向万老师讨教反排木鼓舞的动

作要领，万老师跳起来轻松潇洒，松而不懈，紧而不僵，膀子

甩得眼花缭乱，脚上的步伐刚健有力，变化多端，鼓点更是难

以复制，没有规律可循的复合节拍与反排木鼓舞形成了最最完

美的组合，凸显了反排村的村民稳健又潇洒、粗犷又坚定的民

族气质。

同时也仔细地询问了反排木鼓舞的来源以及文化背景，了

解了反排木鼓舞的来龙去脉，特意在反排村住了两晚，感受这

里的生活气息，喝一口小溪的水，甘甜又冰凉，期待充满灵气

的小溪能给我们这次编创带来灵感和启发。

2.编创过程

回凯里之后整理了所有与反排木鼓舞以及健身操的资料，

就准备开始编创了，编创的主要原则就是在保留健身操的运动

功能的基础上，一定要体现苗族反排木鼓舞的核心动律和代表

性动作，健身操和反排木鼓舞的结合，做到两者相容，编创出

一个崭新的民族健身操。音乐就采用木鼓舞的鼓点，使其更具

民族特色。这套操一共有七节，每一个小节有8个8拍，个别小

节4个八拍。

第一节：准备运动    第二节：上肢运动   第三节：下

肢运动

第四节：转体运动    第五节：抬腿练习   第六节：全

身运动

第七节：跳跃运动    第八节：放松运动

对其中几个小节的编创做一个介绍：

第一节：准备运动

1-8拍：面向1点，正步位站好，双手叉腰，双膝做苗族颤

膝动律，一拍一个颤膝，上身保持挺拔的姿态。

2-8拍；下肢保持颤膝动律，一拍一个。双手向下方经过

胯前作（以左手为例），第一拍左手侧平位，右手胸前位；第

二拍反方向，双手向下方经过胯前作（以右手为例），第二拍

右手手侧平位，左手胸前位，一共交替8次，刚好2-8拍。3-8

拍重复1-8拍、4-8拍重复2-8拍。

第二节：上肢运动

1-2拍；左脚向左迈一步，同时双手做苗族握拳架肘式，

充满力量，动作分别是左手握拳朝下提肘，右手握拳朝上架

肘.

3-4拍；右脚向左并一步，同时双手做苗族握拳架肘式，

充满力量，动作分别是右手握拳朝下提肘，左手握拳朝上架

肘。

5-8拍：在1-4 拍的基础上加快一倍，第八排双手垂直收

回体侧

2-8拍同1-8拍一致，换个右脚起步。

3-8拍；步伐采用健身操的V字步，第一拍左手在胸前握拳

控制，第二拍右手在胸前握拳控制，第三拍向正前方伸直，第

四拍双手垂直收回体侧。5、6、7、8这四拍左脚起步踏步4次

转体到7方向，同时双手在胸前位伸直随着身体转动，第四拍

双手垂直收回体侧

4-8拍：面对7点，第一拍左脚向5方向迈一步，第二拍左

脚收回正步，双手做苗族苗族握拳架肘式，收回垂直体侧位，

5、6、7、8这四拍右脚起步踏步4次转体回到1方向，同时双手

在胸前位伸直随着身体转动，第四拍双手垂直收回体侧。8-8

拍做反方向

第七节：跳跃运动

1-4拍：左脚起步，双脚向内脚窝向上做苗族盘腿装，每

一拍都腾空做跳跃状，第三拍控制在单脚盘腿，延续到第四

拍，双手依次交替做苗族握拳架肘式，

5-8拍：同1-4拍一致，右脚起步，反方向做

2-8拍：同1-8拍一致，方向变化，7方向做一个4拍，转体

3方向做一个4拍。

3-4拍：面对1点做2个开合跳，双手在头顶上方击掌，双

手垂直收回体侧

3-8拍：苗族反排顺时针180°转体，要求甩手摆胯，转向

5方向

4-4拍：苗族反排逆时针180°转体，要求甩手摆胯，转回

1方向

4-8拍：面对1点做2个开合跳，双手在头顶上方击掌，双

手垂直收回体侧

四、运用

1.推广

这套反排木鼓舞建身操编创完毕，将在学校的学生队伍

中推广和运用，在学校可以运用到大课间里，充实大课间的内

容，同时对学生们的身体协调能力得到提高和锻炼，木鼓的节

奏可以振奋人心，调整学生学习状态，为更好的上好下一节课

而服务。同时这套反排木鼓舞建身操将在老年健身队伍中进行

推广，老年朋友是非常喜爱本民族文化的，这套操具备了既有

民族舞蹈的动律，也有健身方面的功能，两者兼有，加上鼓点

欢快，具有浓郁的本民族文化，是老年朋友运动的首选之一。

推广的方式还有很多，最有效的应该是在校园或者社会举

办一场反排木鼓舞健身操大赛，这样可以迅速推广开来，取得

一定的社会效应，为全民运动添砖加瓦，增加一份力量。

2.反思

反排木鼓舞建身操还存在许多不足，还有许多环节可以

再一次提升和改进，只有在实践中反复推敲和体会，才会取得

有效的修改，有效的修改才会让这套反排木鼓舞建身操发扬光

大，经得起推敲而广为传播。
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