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恩施“板凳龙”铸牢中华民族共同体意识的 

理论逻辑与实践路径

冉彦杰，肖平
（湖北大学  体育学院，湖北  武汉  430062）

摘  要：运用文献资料法、专家访谈法、田野调查法等方法对恩施“板凳龙”铸牢中华民族共

同体意识进行探析。研究认为恩施“板凳龙”作为土家族传统体育项目之一，所蕴含

的功能、精神价值及文化内涵能从理论逻辑和实践路径两个层次铸牢中华民族共同体

意识。理论逻辑为：（1）思想基础层面，板凳龙构建共同精神家园；（2）物质条件

层面，板凳龙助力民族经济发展；（3）价值取向层面，板凳龙传扬民族平等精神；

（4）制度保障层面，板凳龙制度体系助推民族传统体育制度完善。基于此，探索出板

凳龙的实践路径包括：（1）融入学校，传承文化：创建“一校一品”“一校多品”教

学模式；（2）融合旅游，发展产业：构建区域特色+板凳龙民族文化旅游；（3）制定

赛事，促进交流：提升竞赛的竞技性、规范性、观赏性；（4）回归田野，守正创新：

创立“政”“企”“民”研学传承基地，进而铸牢中华民族共同体意识。
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Enshi “Bench Dragon” Casts the Theoretical Logic and Practice Path of the 
Chinese National Community Consciousness

RAN Yan-jie，XIAO Ping
(College of P.E., Hubei University, Wuhan 430062, China)

Abstract: Using the method of literature, expert interview, field investigation, etc. to enshi “bench dragon” and 

“cast the sense of the Chinese nation community” to analyze. It is concluded that Enshi bench dragon, as one of 

the traditional sports of the Tu family, contains function, spiritual value and cultural connotation to cast the sense 

of the Chinese nation’s community from the two levels of theoretical logic and practical path. The theoretical logic 

is: (1) Ideological foundation level, bench dragon to build a common spiritual home; (2) material conditions level, 

bench dragon to help national economic development; (3) value orientation level, bench dragon to promote the spirit 

of national equality; (4) system security level, bench dragon system to promote the improvement of the traditional 

national sports system. On this basis, explore the practical path includes: (1) into school, fitness heart; (2) tourism, 

promote industry; (3) borrow the event, increase exchanges; (4) breed talent, strong culture, four paths to promote the 

development of Enshi bench dragon, and thus cast the Sense of the Chinese nation community.

Key words: Enshi bench dragon; Chinese national sense of community; Theoretical logic; Practice path
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逢逢年过节或喜事临门之时舞板凳龙以增强氛围，强身

健体。

1.4  休闲娱乐：倾杯助兴说

土家儿女每逢丰收之时便会大摆筵席，举杯庆祝。

一次酒桌上，几位大汉酒过三巡，意犹未尽，便举起身

边的板凳在宴席上舞动，所见宾客被一时兴起的表演所

吸引，便拍桌鼓掌以附和节奏，顿时有声有色，表演惟

妙惟肖，引人入胜。之后，恩施土家儿女在此基础上进

行规范编排，形成了恩施板凳龙。

2  恩施板凳龙的传承与发展
2.1  独特的地理环境和多民族互帮互助，传承着共

同的文化符号

恩施土家族苗族自治州地处湖北西南部［6］，州内百

峰云集，河流密布。古时恩施因为相对封闭的地理环境，

导致与外界交流甚少，在农忙时节，州内各族人民互帮

互助；在农闲时节，创造了独具特色的民族传统体育项

目自娱自乐。恩施土家族与古代巴人有着深厚渊源，秦

巴战乱之后，巴人族群支离破碎，直至宋代，同来自各

地的民族相互融合才在恩施地区形成土家族［7］。土家族

自此成为恩施地区的主导民族，此间板凳龙的起源和传

播在一定程度上促进了恩施各民族之间的交流。例如，

今天恩施板凳龙的主要传承地就在恩施芭蕉侗族乡，土

家板凳龙已经成为恩施地区共同的民族文化符号。

2.2  以板凳龙作为民族特色文化，走出大山走向

全国

恩施板凳龙作为一项表演的体育文化活动，在上世

纪五十年代左右初步成熟。恩施民间涌现了一批板凳

龙队伍，并参与各类活动。其中，以周礼乐老先生为

代表的板凳龙队伍多次在县文艺汇演上获奖，恩施板

凳龙开始以表演的形式广泛进入人们的视野。此后，

恩施板凳龙作为民族文化展现形式，多次登上各地舞

台，除了在当地独具特色的“恩施女儿会”“芭蕉侗

族乡茶叶节”和“咸丰梨树节”等活动中表演外，还

在少数民族运动会中进行表演，后受邀在中南海和澳

门等地进行展示。

2.3  以板凳龙作为校本课程内容，进入当地中小学

学校是文化传播的主阵地［8］，在恩施板凳龙传承人

与当地政府的共同努力下，板凳龙作为一项民族传统体

育项目进入校园。在甘溪民族初级中学，以初二的学生

为传播对象，在每周一节的民族传统体育课堂上开展该

项目的教学活动，此外在黄泥塘小学、芭蕉民族初级中

学等学校均有开展。这些举措丰富了学校体育课程，传

承与保护了恩施民族传统体育项目。

铸牢中华民族共同体意识是习近平总书记关于民族

工作的重要论述，是新时代党的民族工作的主线［1］。民

族传统体育作为民族文化的瑰宝［2］，是民族工作的重要

组成部分，如何发挥民族传统体育在铸牢中华民族共同

体意识中的功能与价值具有重要的理论意义与实践意义。

当前关于民族传统体育与铸牢中华民族共同体意识的研

究相对薄弱，民族传统体育的表现形式无论是从所蕴含的

精神文化，还是通过各种物质展示出来的有形实体都是

铸牢中华民族共同体意识的生动载体［3］。铸牢中华民族

共同体意识既可以通过无形的精神意识维度和有形的物

质实体维度来实现［4］，也能从思想基础、价值取向、物

质条件、制度保障四个方面铸牢中华民族共同体意识［5］， 

这为板凳龙铸牢中华民族共同体意识提供了理论基础。

本研究以探讨恩施板凳龙铸牢中华民族共同体意识的理

论逻辑为起点，进而探索恩施板凳龙铸牢中华民族共同

体意识的实践路径，为其他民族传统体育项目铸牢中华

民族共同体意识提供“板凳龙范式”。

1  恩施板凳龙的起源说
1.1  祭祀活动：舞龙求雨说

相传在汉代，恩施发生了一次严重旱灾，若置之不

理将导致颗粒无收，于是东海的一条龙不顾天条约束，

一跃而起，飞往恩施，行云布雨，缓解了当地旱情，但

由于龙触犯了天条，身体被分割成了数段洒向人间。为

了感恩与缅怀龙，人们将龙的身体一节一节地拼接起来，

在田间地头舞动，期望神龙可以复活。之后，这种传统

便被保留下来，每逢庆祝丰收之时，便以舞板凳龙的形

式祭祀神龙。

1.2  农业生产：驱虫避害说

恩施农耕文化久远，但在古时人们对于虫害往往苦

不堪言。起初，恩施人民为了驱除虫害，利用稻草扎成

的草龙舞动于田间地头，久而久之发现用稻草编制的草

龙在舞动的时候容易损毁，且不便保存，需要再次舞龙

驱虫时得重新编制。因此，恩施人民开创性地采用家里

的板凳来制作龙，不仅不易损坏，而且取材便捷，制作

方便，逐渐演变为今日的板凳龙。

1.3  军事操练：“板凳拳”演变说

武陵山区，山高林密，常有野兽出没，且湖北恩施

咸丰古时是盐商和马帮的必经之地，悍匪常年盘踞于此，

不仅打劫过往商队，对当地百姓也加以残害。土家先人

为了保卫家园、驱除野兽，在练就本领时，选择了在家

随处可取的板凳作为武器，加上一定的套路，“板凳拳”

就此诞生。在闲暇之余，土家人为了自娱自乐在板凳拳

的基础上对板凳加以改造，形成了今日的板凳龙，每



66	 第 3 卷休闲运动与健康

2.4  通过申报非物质文化遗产，加大保护与传承

力度

申请非物质文化遗产是传承与保护少数民族传统文

化的主要路径之一［9］。恩施芭蕉侗族乡的板凳龙在当地

政府的推动之下，于 2009 年先后被列入恩施州第二批

州级非物质文化遗产名录与湖北省第二批省级非物质文

化遗产名录。随后，在 2011 年，恩施咸丰板凳龙被列入

湖北省第二批省级非物质文化遗产名录。这无疑在增强

民族文化自豪感的同时加大了对于恩施板凳龙的传承与

保护。

虽然恩施板凳龙通过多项举措进行传承与发展，并

初见成效，但仍面临着诸多现实困境。例如，传承人员

流失、规则性与竞技性不强、竞赛和表演机制不成熟、

受到现代经济体育的强烈冲击、政府扶持意识不强、作

为学校民族传统体育课程开展受限等问题。

3  恩施板凳龙铸牢中华民族共同体意识的
理论逻辑

3.1  思想基础：板凳龙构建共有精神家园

各个民族在历史长河中因生产方式、地理条件等方

面的不同而产生不同的民族文化、信仰和图腾。铸牢中

华民族共同体意识需要构建中华民族大家庭共有的精神

家园［10］。恩施地区从元代实行的土司制度，再到清朝

的流官制制度，土家族在恩施地区占据了主导位置。而

恩施地区的苗族、侗族大部分是从周边地区迁徙来的。

在恩施地区没有实行民族区域自治制度之前各民族关系

相对僵硬，板凳龙的出现如细雨一般沁润恩施各族人民

心田，以此为媒介调和民族关系、增加民族温度、促进

民族融合。新中国成立之后，在恩施地区实行民族区域

自治制度，我国民族关系得到空前改善，为了更进一步

促进民族交流，恩施板凳龙自觉扮演了民族粘合剂的角

色，通过各项民族文化表演和比赛在多民族之间进行传

播，以恩施板凳龙为载体，各族群众在参与、观赏板凳

龙时增进了民族归属感，同时也将本民族的精神嵌入到

板凳龙之中。各民族共有精神家园来源于各个民族的精

神汇合，板凳龙正是在传播过程中吸纳各个民族的精神，

以此构成了恩施地区各族人民共同的精神家园。

3.2  物质条件：板凳龙助力经济发展

中华民族发展史充分证明，民族经济发展与民族从

多元走向一体呈高度相关［11］。恩施板凳龙的主导功能

大致经历了崇拜祭祀、休闲娱乐、表演竞赛三个时期，

在这过程中也逐步建立起娱乐、休闲与健身的功能。功

能和价值相生相伴，恩施芭蕉侗族自治乡是恩施玉露茶

的诞生地，但是随着鹤峰毛尖，利川红等茶叶的出现，

恩施玉露的竞争力受到了极大的威胁。恩施芭蕉侗族乡

同时作为板凳龙的非物质文化遗产传承乡，当地政府充

分利用两者的特色，将茶叶与板凳龙结合起来，举行“恩

施玉露茶叶文化节暨板凳龙文化节”，吸引大批的游客

参加，进而拉动消费，增加当地茶农的收入。通过将板

凳龙与当地茶叶文化结合起来，形成“茶叶 + 板凳龙”

新产业，不仅拉动当地的经济发展，而且形成了一张特

色产业名片。来自天南地北的各族人民因为板凳龙联系

在一起，收获了幸福感、满足感和获得感，从物质层面

促进民族大团结。

3.3  价值取向：板凳龙传扬民族平等精神

我国社会主义核心价值观根植于传统文化［12］，因

此板凳龙蕴含的精神文化在一定程度上影响着恩施各族

人民的价值取向。改革开放之前的恩施交通闭塞，恩施

板凳龙的传承就在这相对封闭的环境中展开。从板凳龙

的传承与发展分析，在传承过程中，人们摒弃门户之见，

打破民族之间的隔阂，人与人之间不分高低贵贱，民族

和民族之间不分彼此，相互尊重，土家板凳龙成为民族

和民族之间交流的介质。板凳龙在选择传承人时不会仅

限土家儿女，摒弃了古时的“传内不传外”的民族偏见，

秉持民族一律平等的理念，在恩施地区的汉族、侗族和

苗族之间广为传播，促进了民族交流。在这一过程中板

凳龙的内涵精神也不断扩展。在改革开放之后，大量的

外来民族文化与恩施本土民族文化相互交织碰撞，恩施

板凳龙借此良机发挥其媒介作用，促进各民族思想交流、

情感交往与意识交融。一项体育文化活动包含的精神往

往是多个层面的，从恩施板凳龙起源来分析，包含着结

草衔环，知恩图报的感恩精神；人定胜天、敢于追求幸

福的不屈精神；不惧强权、安国安民的担当精神。恩施

板凳龙在传承的过程中不仅传承了其动作技术，更将其

蕴含的民族文化、民族精神延续传递，其中最主要的就

是民族平等精神，这也是恩施板凳龙文化最重要的价值

取向。

3.4  制度保障：板凳龙制度体系助推民族传统体育

制度完善

社会制度由基本制度和具体制度构成［13］。在党的

十九大，将铸牢中华民族共同体意识写入党章，从制度

层面来看，属于基本制度中的上层建筑。板凳龙的相关

制度作为具体制度。基本制度比较抽象，需要具体制度

落实，而具体制度是基本制度的基石，从微观层面实现

基本制度的目标。根据社会制度的复合性特征，无论是

铸牢中华民族共同体意识的制度还是民族传统体育的制

度都不能单独存在，必然与其他制度发生联系，也只有

各项制度相互配合，才能在规范和促进事物的发展过程
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中发挥更大的作用。铸牢中华民族共同体意识的目标是

实现多元一体、互帮互助、共同富裕的民族宏图。民族

传统体育不仅是实现这一目标的重要途径，而且其制度

的完善能为铸牢中华民族共同体意识的制度保障添砖加

瓦。回归到板凳龙本身，可利用板凳龙自身制度的完善

为民族传统体育制度的完善提供“板凳龙制度范式”。

落实到板凳龙制度层面，第一，健全板凳龙发展制度，

包括与学校联合发展制度和与社区、景区联合发展制度，

发展制度是根本。第二，构建竞赛制度，包括小区域的

板凳龙竞赛制度和大环境下的民族传统体育竞赛制度，

竞赛制度是杠杆。第三，科学制定管理制度，包括对于

板凳龙自身的管理制度和保障板凳龙所处的外部环境管

理制度，管理制度是保障。不同事物运行制度是可以相

互借鉴的，板凳龙制度的完善可以延伸或借鉴民族传统

体育，甚至社会的其他方面，为社会整体制度的运行提

供“板凳龙智慧”。从制度完善方面为铸牢中华民族共

同体意识制度保障提供支持。

上述研究的思想基础、物质条件、价值取向、制度

保障四个层面构建铸牢中华民族共同体意识的理论逻辑，

四者相辅相成，分别从不同层面构建共有精神家园、助

力民族经济发展、传扬民族平等精神、助推民族传统体

育制度完善的同时共同铸牢中华民族共同体意识。在理

论指导的基础上，探索恩施板凳龙的实践发展路径（如

图 1 所示）。

图 1  恩施板凳龙铸牢中华民族共同体意识的理论逻辑和实践路径示意图

4  恩施板凳龙铸牢中华民族共同体意识的
实践路径

4.1  融入学校，传承文化：创建“一校一品”“一

校多品”教学模式

民族传统体育与学校体育共生［14］、进入课堂［15］、

与学校融合是培养少数民族体育传承人［16］和开展民族

传统体育［17］的重要举措。国务院办公厅提出“一校一

品”“一校多品”教学模式［18］，要求各个学校逐步形

成自己的办学特色和品牌，进一步丰富体育课程，充分

挖掘民族传统体育项目。具体实施路径包括：（1）进入

课堂和大课间，强化健身和普及。首先针对学生身心发

展特点，适当对板凳龙的技术动作加以修改，简化较难

技术动作，优化不合理技术动作；其次规范器材规格使

之与学生相匹配，减小初学者的难度。配合节奏鲜明的

音乐编排板凳龙课间操，恩施地区的部分中小学已经将

摆手舞设置为大课间的主体内容，这为板凳龙提供了良

好的经验。（2）进入竞赛和社团，强化训练和提高。要

根据板凳龙的项目特点精确项目分类，板凳龙与广播体

操都是按照既定的套路配合音乐进行，因此可以与广播

体操规划为一类，竞赛制度的设置也可参照广播体操。

社团是将兴趣相同的同学聚集在一起的非正式组织，可

以与体育课等正式组织互补呼应［19］，课上学习板凳龙

基本技术，再通过成立板凳龙社团加强练习，以此提高

校园板凳龙的技术水平。（3）进入思政与艺术节，强化

教育和传承。恩施板凳龙本身所蕴含的感恩精神、平等

精神、担当精神以及在练习板凳龙的过程中体现的团队

合作精神都是课程思政建设的重要元素。目前恩施地区

部分学校以体育艺术文化节代替运动会，更加注重体育

的多元功能，例如，利川一中开展过多届体育艺术文化节，

学生除了展示竞技能力之外，更重要的是展示体育文化

的丰富内涵，板凳龙恰好可以作为展示多元体育文化的

项目。恩施板凳龙独特的民族性可以成为打造学校教学

特色和形成教学品牌的素材，同时满足学生对于多元学

习内容、多元民族文化和多元体育锻炼的需要。
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4.2  融合旅游，促进产业：构建区域特色 +板凳龙

民族文化旅游

产业融合是指不同产业或同一产业内的不同产品相

互渗透、相互交叉，最终融为一体，逐步形成新的产业

的动态发展过程［20］。近年来，文体旅融合发展现象不

断显现。板凳龙与旅游融合一方面促进民族地区经济发

展，另一方面还可以发挥板凳龙的健身和娱乐功能，使

游客愉悦身心。具体推行路径包括：（1）地理优势与板

凳龙项目优势相结合。“苏马荡”在土家语中是指老虎

喝水的地方，现如今是炙手可热的避暑胜地，以休闲娱

乐为主的避暑旅游地是板凳龙的天然剧场，因此举办“苏

马荡避暑暨板凳龙文化节”不仅可以增强避暑旅游地的

吸引力，丰富休闲项目，还能起到传播板凳龙的作用。

（2）开设景区板凳龙体验项目。恩施州利川市的龙船水

乡景区将世界民歌《龙船调》融入旅游之中，凡是到来

者无不拍手称赞。但是该景区缺乏民族文化体验项目，

板凳龙便是素材之一，既可以丰富景区的旅游内容，也

可以借助这一平台迅速传播板凳龙。（3）将板凳龙融入

景区文化表演中。利川腾龙洞景区的核心表演内容是《夷

水利川》，其中“摆手舞”“肉连响”是该节目的核心

内容之一，土家板凳龙与摆手舞、肉连响同样作为恩施

地区的非物质文化遗产，具有相似的娱乐、表演等属性，

因此可以将恩施板凳龙作为恩施旅游景点的表演项目。

（4）将板凳龙与民族传统节日融合。恩施民族节日众多，

其中以“女儿会”“向王节”“月半节”和“社节”等

较为知名。这些节日以庆祝或祭祀为主题，将板凳龙融

入节日之中可以增强节日氛围，同时推动板凳龙发展。

上述路径不仅可以传承和保护板凳龙，扩大其影响力，

还可以成为该景区的旅游或节日的名片，达到创收和增

强景区吸引力的目的。

4.3  制定赛事，增进交流：提升竞赛的竞技性、规

范性、观赏性

各民族之间的交流在传承、保护、发扬民族传统的

过程中具有独特的功用［21］。利用体育赛事这一平台促

进民族交流就成为重要途径之一［22］。结合板凳龙的实

际情况，赛事开展的具体途径包括：（1）开创“竞速”“障

碍翻越”“规定套路”板凳龙竞赛项目，提升竞技性。

在开创板凳龙竞赛项目过程中，可以将竞技性体现在相

同距离的竞速和相同距离的障碍翻越两方面，最终以耗

时少的为获胜者。除此之外，在板凳龙规定套路的竞技

性方面，可以借鉴中华武术和广播体操的赛事模式和制

度，以套路的完成程度、创新性以及难度为评判标准。 

（2）联合开展板凳龙赛事，提升规范性。板凳龙不仅在

恩施地区活跃，在江西、广西、重庆、四川等地也均有开展，

整合各地板凳龙项目，规范竞赛制度，建立统一的评分

标准，形成板凳龙地区联赛制度。（3）结合民族音乐与

民族服饰，提升观赏性。恩施民歌众多，其中不乏朗朗

上口、节奏鲜明的民歌，《哈格咋》与《直尕思得》这

两首恩施民歌节奏欢快愉悦，可以与板凳龙的运动形式

相匹配。民族服饰也可以为恩施板凳龙的表演锦上添花，

恩施土家族服饰以实用为原则，多为宽松轻便，图案精美，

衣短裤短、袖口和裤管肥大［30］，不仅美观且具有民族特色，

不会限制人的活动，因此可以作为板凳龙的表演服装。

（4）积极申报加入全国少数民族运动会，先从地区的民

族传统体育运动会开始，逐级申报，最后到达全国少数

民族运动会。此外，还需积极参加社会特色运动会，扩

大恩施板凳龙在民族传统体育竞赛中的影响。（5）运用

科技创新的赛事宣传途径与手段。录制 VR 视频和 3D 视

频作为远程体验和虚拟体验手段，拍摄板凳龙赛事宣传

片与乐趣短视频相结合以扩大传播途径。在当今人人都

是自媒体的时代，可以开展“恩施板凳龙网红赛事征集令”

和“板凳龙短视频挑战赛”等活动以扩大宣传。但是在

开展赛事的过程中也需要注意到，地区特色也是民族传

统体育特色的一部分［23］，铸牢中华民族共同体意识本

身就是一个多元民族互动的过程。因此，需要保持恩施

板凳龙的独特性与民族性，立足于本民族文化，以鲜明

的恩施土家特色为民族交流增添色彩。

4.4  回归田野，守正创新：创立“政”“企”“民”

研学传承基地

恩施板凳龙回归田野，守正创新就是要从恩施板凳

龙所蕴含的历史文化和精神出发，立足于民间，把握板

凳龙发展的本质、遵循板凳龙发展的规律，坚持传承与

创新相结合。落实到实践层面包括：（1）政府进行顶层

设计、统筹规划、统一管理并提供资金与政策支持。政

府还需进行板凳龙整理归纳工作，首先要将板凳龙的起

源、发展、规则、重要传承人物事迹及制作工艺进行收

集整理并转化为文字记载。其次收集各个时期与板凳龙

相关的器物，最后采用线下和网络两种保存途径将板凳

龙的运动过程转化为照片或视频保存。（2）纳入企业研

学基地，拓宽创新渠道。目前恩施咸丰平坝营景区建立

了文旅研融合，校企研学基地，主要针对美术、设计、

建筑等领域，可以在此基础上增添民族传统体育项目为

其锦上添花。咸丰作为恩施板凳龙的主要传承地之一，

将其纳入研学范畴，可开展寒暑假夏令营和周末研学活

动。此外还可以在恩施其他景区建立研学基地。（3）重

视恩施板凳龙民间艺术团和民间艺术传习所的传承作用。

可将其作为恩施板凳龙在民间传承的主阵地，一方面回

归田野，在民间自主传承中汇集广大民众智慧进行创新，
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另一方面通过民间板凳龙团体活动来扩大板凳龙的影响

力。通过坚持传承与创新相结合，确保板凳龙在未来发

展的道路上历久弥新。

5  结语
铸牢中华民族共同体意识已成为新时代民族工作的

主旋律，指导着包括民族传统体育在内的民族工作的开

展。新时代，恩施板凳龙在塑造校园特色品牌、促进民

族旅游发展、形成地区赛事名片以及构建地区文化吸引

力等方面潜力无限。板凳龙不仅发挥着传统健身和娱乐

功能，而且在恩施这一民族特色鲜明的地区还发挥着民

族团结进步教育、促进各民族交往交流交融、加快民族

现代化建设步伐、提升民族地区治理法治化水平以及铸

牢中华民族共同体意识的功能和价值。随着研究与实践

的不断深入，厘清恩施板凳龙与铸牢中华民族共同体意

识之间更深层次的理论逻辑，探索更加多元、科学的实

践路径需要更为深入地探究、实证与创新。
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