




图书在版编目（C I P）数据

武术·射弩 / 曾锡银，高涛编著. —银川：宁夏
人民出版社，2011.8
（全国少数民族传统体育运动会竞赛项目教学训练

丛书 / 马汉文主编）
ISBN 978- 7- 227- 04802- 2

Ⅰ. ①武… Ⅱ. ①曾… ②高… Ⅲ. ①少数民族
—传统体育项目—武术—基本知识—中国②中国式射箭
—基本知识 Ⅳ. ①G852②G852.9

中国版本图书馆 CIP数据核字（2011）第 176577号

责任编辑 马明德
封面设计 晨 皓
责任印制 李宗妮

地 址 银川市北京东路 139号出版大厦（750001）
网 址 http: / / www. yrpubm. com
网上书店 http: / / www. hh- book. com
电子信箱 renminshe@yrpubm.com
邮购电话 0951- 5044614
经 销 全国新华书店
印刷装订 宁夏精捷彩色印务有限公司

全国少数民族传统体育运动会竞赛项目教学训练丛书

武术·射弩 曾锡银 高 涛 编著

版权所有 侵权必究

开 本 880mm×1230mm 1/32 印 张 13.75 字 数 320千
印刷委托书号 （宁）0009552 印 数 1000册
版 次 2011年 8月第 1版 印 次 2011年 8月第 1次印刷
书 号 ISBN 978- 7- 227- 04802- 2/G·648

定 价 32.00元

出版发行黄河出版传媒集团
宁夏人民出版社



总 序

少数民族传统体育是少数民族的社会文化组成部分，产生

于少数民族社会生活实践，由少数民族历史上沿传至今的自娱

健身活动。这种活动具有一定的规范性和竞赛规则，是中国少数

民族在节日集会时所进行的传统体育活动，是增强民族内部团

结与社会交往的方式。而今，各民族所传承的不同体育运动项

目，以浓郁的民族风格和独特的地域色彩被越来越多的人们所

喜爱。同时，它们也是剖析民族体育起源和发展阶段诸形态的活

化石，是挖掘和创新体育形式与运动项目的源泉，是中国民族体

育传承和发展的动力，是人类体育事业的一笔宝贵财富。

新中国成立以来，党和政府为继承和发展少数民族传统体

育活动，采取了一系列重大举措，1953年、1982年、1986年举办

了第一、第二、第三届全国少数民族传统体育运动会，并规定以

后每 4年举办 1次。1982年以后，民族体育开始纳入各省、市、

自治区体育发展规划。1987年，由当时的国家体委和国家民委

联合组织的调查发掘民族体育的工作在全国展开，历时 4年，发

掘整理出 676项少数民族体育运动项目。1987～1992年先后在

宁夏、广西、吉林、北京举行了木球、花炮、秋千、珍珠球等全国邀

请赛和运动项目教练员、裁判员学习班。少数民族聚居的省、市、
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自治区，几乎每年都举行规模宏大的省一级的民族传统体育运

动会。

在民族传统体育项目的类型上大致有空中运动、马上运动、

水上运动和陆上运动四大类。 空中运动主要有秋千、跳板和沙

哈尔地（空中转轮）等；马上运动主要有赛马、马术、马球、跑马

射箭 射击、飞马拾银、马上摔跤、跳马、跳骆驼、姑娘追、赛骆

驼、赛牦牛等；水上运动主要有赛龙舟、赛皮筏、游泳比赛、潜泳

比赛、水中捉鸭子、踩独木滑水和独竹漂等；陆上运动更是门类

繁多，如摔跤、角力、登攀、跳跃、射弩、射箭、投掷、球类、武术和

技巧等。总的来说，其研究的深度和系统性与全国民族传统体育

运动会的 16个竞技项目相比，为数确实不多。新中国成立之初，

国家在少数民族传统体育运动项目的挖掘以及规则制定方面做

了大量的工作。20世纪 80～90年代，中国民族传统体育研究得

到大发展，各类研究明显增强，研究民族传统体育运动项目的题

材从广度、深度都明显增多。同时，民族传统体育项目整理和挖

掘的研究，也从一个逐步积累进入到深入研究的过程。21世纪，

保护文化生态、促进多元文化和增强文化软实力的迫切性日益

突显，人们坚守彰显本民族的文化特色的同时，也希望在与别种

文化的沟通和交流中，使本民族的文化得到发扬和发展。我们都

知道，不同文化之间也需要有更多理解和宽容的发展空间，以达

到文化多元共存，消弭文化冲突的目的。于是，以跨学科、跨领域

研究方向的民族传统体育就有了更广泛、更深入的发展。

在这种形势下，编委会抓住少数民族传统体育发展的新机

遇，以全国民运会竞赛项目为基础，在抢占民族传统体育研究制

高点的同时，积极筹划编写“全国少数民族传统体育运动会竞赛

项目教学训练丛书”共七册。值此全国第九届民族传统体育运动
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会的召开之际，愿本套丛书能为民族大团结、大联欢的盛会献上

祝福，为我国少数民族传统体育的发展作出贡献。全套丛书突出

了以下几个特点：第一，贯通古今，沿着民族传统体育发展的历

史线索，系统总结了不同运动项目在各个时期与年代的演变、发

展。第二，融汇了不同民族体育项目对现代人进行体育锻炼的娱

乐价值、健身价值和文化价值。第三，对不同民族体育项目的基

本技术与战术、体育教学与运动训练和竞赛规则与裁判法等做

了系统的整理、阐述，并进行了广度和深度的挖掘与分析。第四，

采取了广泛联系，不同项目的取材上又各有所长，风格上独具特

色，内容上各有千秋的发展观点，较好地体现了“全、新、特”出版

理念，丰富了我国少数民族传统体育理论，对推广少数民族传统

体育项目具有现实意义。相信这套“全国少数民族传统体育运动

会竞赛项目教学训练丛书”必将为民族传统体育文化、民族传统

体育学科研究、民族传统体育发展树立一个里程碑。

总之，“全国少数民族传统体育运动会竞赛项目教学训练丛

书”是一部创新之作。它承前启后，具有无可取代的现实意义和

历史意义。特别是在国家大力发展社会文化软实力的今天，丛书

在宁夏回族自治区体育局、自治区民委和宁夏大学领导的共同

努力下顺利完成。宁夏大学体育学院领导班子本着为民族传统

体育文化事业奉献的信心和决心，精心准备、积极筹划，组织高

校从事教学训练的骨干和社会精英参与的写作团队共同完成。

相信该系列丛书能为更多关注和热爱民族传统体育的朋友们和

从事教学与训练的同仁们提供有价值的参考，更好地为传承和

发展民族传统体育事业服务。

丛书编委会

2011年 8月于宁夏银川
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第一章 少数民族武术概述

内容提要：主要介绍了少数民族武术基础知识以

及少数民族武术功能。主要包括少数民族武术的形成，

少数民族武术表现形式、内容和基本特点，少数民族武

术的育德、育体和育智三大功能，从地域文化学的视角

透视了武术文化。

第一节 少数民族武术的起源和发展

少数民族武术是少数民族文化的一部分，它伴随着少数民

族的产生和发展而起源发展。其中包括了少数民族武术的形成，

少数民族武术的表现形式、内容和特点。

一、少数民族武术的起源和发展概况

少数民族武术是中华民族文化遗产的重要组成部分，各民

族都创造了灿烂的、具有本民族特点的武术文化。由于历史上封

建统治者对少数民族的歧视和压迫，严重摧残了这些文化瑰宝。

因此，前人有关少数民族武术的记载寥寥无几，有记载的也是略

而不详。故深入研究少数民族武术的历史和现状，对繁荣我国少

数民族体育事业有着直接的现实意义。
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（一）少数民族武术的形成

1.少数民族武术起源于原始社会

在古代，少数民族多处于一些人烟稀少、森林密布、毒蛇猛

兽出没的地方。人们在如此恶劣的环境生活，势必决定了人们只

有依靠集体的力量抵御猛兽的攻击和采集野生植物的果实充

饥。在采集和狩猎的过程中，人们不仅逐渐培养起了徒手搏

击野兽和追逐野兽的各种技能，而且还逐渐掌握了使用天然

工具的技能和方法，并把采集、狩猎的技能与经验代代相传、不

断完善，为后来武术技击技术的形成奠定了客观的物质基础。

2.少数民族武术产生于阶级社会

春秋战国时期是我国少数民族武术产生和初步形成的阶

段。随着人类社会的发展，人们在生产劳动中不断总结经验，从

最早使用石器到使用青铜器，生产工具也由粗糙、简单和类型

少，逐渐发展到加工精细、复杂和多样化，而这些生产工具在阶

级社会中也就变成了战争的武器。

公元前 221年，秦统一六国，修通了通往少数民族地区的道

路，如从四川宜宾到云南曲靖的五尺道。一些先进的生产技术及

铁器等工业品也就输入少数民族地区，同时也促进了少数民族

地区兵器制造业的发展。而兵器的发展也促进了武艺的发展，从

“使人用剑，不问贵贱，剑不离身”的记载中，可说明当时练武已

具有较广泛的群众基础，标志着少数民族由无意识的武术行为

发展到有初级意识的武术行为。特别是在制造复合武器方面出现

了较大的飞跃，那就是弓箭的产生，它增强了人类狩猎、进攻和防

卫的技能。唐宋时期，弓箭已成为少数民族重要的远射武器。

3.战争是少数民族武术发展和提高的重要因素

武术与战争可谓是同源之水、同本之木。当社会的发展进入
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阶级社会时，伴随而来的是激烈的部落战争，当一个部落的财产

刺激了另一个部落的贪欲时，使用武力就成为掠夺财产的一种

最主要的手段。部落战争也就成为武术由狩猎技能进一步发展

为军事技能的最重要因素。战争要求人们掌握一定的武术技能，

而人们为了生存和发展，把战争实践中获得的一切技能进行总

结并传授给后人，使习武活动成为有目的、有意识、有组织的社

会活动。

少数民族自古就具有强烈的反抗精神，善于用本民族的武

术征服敌人。这种反压迫、反侵略的战争是保卫民族生存的斗

争，在一定程度上破坏了奴隶制、农奴制、封建领主制的生产关

系，打击了外族侵略者，促进了边疆各族人民的觉醒，增加了敢

于斗争、敢于胜利的民族自信心，锻炼和提高了各族人民的尚武

精神和武术技能。

（二）少数民族武术的表现形式、内容和特点

1.少数民族武术表现形式

翻阅各类少数民族典籍有关体育方面的资料，可以发现每

个民族都有自己独特的武术内容和丰富多彩的武术运动形式。

从其特点和表现形式看，主要可分为三大类：射艺、套路、搏斗。

（1）射艺

射艺，又分为射箭和射弩两大类，是古代军事武术的主要内

容之一，多用于军队训练，是难度大、技巧性高的练习科目。另

外，弓弩除在军队中大量使用外，还在许多生活于山林或有狩猎

传统的民族中被广泛使用。它源于远古人类进行狩猎和保卫自

身安全的需要。在中国古代，射艺不仅作为一个军事项目得以发

展，同时也是少数民族武术的主要内容之一。

提起射箭首先应该想到蒙古族，这是因为蒙古族的骑射天
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下闻名。其实骑射不是蒙古族独有，一些生活在西北和东北的

少数民族也擅长此技。古代的匈奴、突厥、回鹘、党项、羌、鲜卑、

吐蕃等诸多民族，以及后来定鼎中原的满族也是其中之一。

蒙古族的骑射形式有很多种，古往今来发生了很大的变化。

早期的骑射主要适用于军队，并无特别的规则限制，只是到了后

来，元朝时骑射与兵役制结合，成为当时的一项制度，因此骑射

受到蒙古族人民的重视和提倡，每当举行大呼啦尔、庆祝胜利、

祭旗点将、军民联欢和头人女子婚娶时都要举行“那达慕”大会，

骑射自然成为大会的主要内容。清朝统一中国后，清王朝十分重

视八旗子弟的骑射训练。当时规定八旗兵每日习骑射 2次，习步

射 4次，每月分期习射 6次。另外在清朝历来施行的武举制度

中，考试的主要内容就是骑射。无论岁试、乡试还是会试均分三

场：第一场叫外场，考试骑射；第二场叫内场，考试步射；第三场

考试开硬弓等内容。还有甚者，文举考试时规定：“凡满人读书考

试，无论举人、进士，都必须会骑射才能录取。”这是历代王朝所

没有的，说明清朝更崇尚骑射，连选拔人才都要文武双全。

其实不光是蒙古族和满族重视骑射，其他许多民族也都视

骑射为自己的传统体育项目，如东北的达斡尔族，西北地区的一

些少数民族等，就连南方的一些少数民族也很重视骑射，如彝

族、傣族、傈僳族、拉祜族等。只不过蒙古族和满族的骑射更具代

表性。

射弩运动是在我国南方少数民族中十分流行的传统体育项

目，也是少数民族传统武术的主要内容。弩的起源，文献中说法

不一，据《吴越春秋·勾践阴谋外传》载，弩生于弓，并对弓弩的射

法加以描述：“身若载扳，头若激仰，左躇右足横。左手若附枝，右

手若抱儿。举弩望敌，翕心咽咽，与气俱发，得其和平，神定思去，
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去止分离。右手发机，左手不知，一身异教，岂况雄雌？此正射

弩之道也。”那么怎样分辨弓和弩呢？其实很简单，俗话说：“竖

为弓，横为弩。”也就是说在射箭矢的时候，弓要竖立起来，而弩

则平放。少数民族用弩有悠久的历史，有许多的记载和传说，并

以善用弩和射技精而闻名。如傈僳族射弩、苗族射弩、彝族射弩、

独龙族射弩等，都非常具有民族特色，虽然射技、射法不全相同，

但大体方法一致。后来弩作为民族传统体育项目，在云南、广西、

贵州、湖南等少数民族地区开展得较为广泛，技术水平也较高。

（2）套路

套路是少数民族传统武术内容中的重中之重，是中国武术

的一种特有的表现形式。它把许多具有攻防含义的单个动作，按

照攻守进退、动静疾缓、刚柔虚实等变化规律有机地串联在一

起，组成适于人们演练的各种套路。由于武术是我国许多民族共

同创造的宝贵财富，内容丰富多彩，形式多种多样，不同民族的

武术也是风格不同，各具特色。据不完全统计，流行在全国各民

族地区的拳种多达上百个，有些拳种又有多个流派和分支，各种

拳术套路更是浩如烟海，灿若繁星。如前文曾提及的壮族武术，

据广西武术挖掘整理小组调查，目前广西流行的拳种中南拳有

33个，北拳有 29个，另外还有很多的独门兵器，像蚂拐刀、蚂拐

棍、烟筒花等。回族武术也十分具有代表性，光查拳就有十路，其

中又以四路、五路查拳流传最广，回族弹腿也有十路之多。另外

回族中还较流行的武术套路有劈挂、八极、春秋大刀、鞭杆等。傣

族武术的拳术有三坑拳、四坑拳、孔雀拳、金鸡拳等，器械有钩

镰、铁尺等。诸如这些民族武术套路真是不胜枚举，以 1953年在

天津举行的第一届全国少数民族传统体育运动会为例（当时武

术是表演项目），其涉及的武术套路多达 332个，仅拳术一项就
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有少林、武当、形意、八卦、八极、太极、弹腿、通臂、南拳、螳螂、猴

拳等 139种。另外由于有些少数民族传统武术内容的不断发展

和演变，已由当初某个民族或几个民族所独有，因其融合了多民

族的特点，已成为中华武术大家庭中的一员了，如查拳、南拳、象

形拳等。各少数民族传统武术不仅动作优美，气势雄壮，而且还

能充分显示各民族深邃的传统文化底蕴，是各民族不可多得的

宝贵财富。

（3）搏斗

武术的技击性是其生存的基本条件，是武术的另外一种表

现形式。它主要包括摔跤、角抵、手搏、对刺、角力、相扑等。

其实就武术而言，它属于中国传统的技击术。无论是中原地

区还是少数民族地区，人们都把古代武术当做一种格斗技术来

看待，不管是少数人之间的搏斗、较艺，还是大规模的军事厮杀，

都没有离开徒手和专用兵器的格斗技术，而且沿着以格杀为唯

一目的的途径发展，逐步形成了自己的演练形式、攻防方法和训

练手段。后来随着科技的发展和火器的出现，一些专用兵器的格

斗技术逐渐退出了历史舞台，同时由于军事器械危险性较大，也

不适合于在民间普遍开展，所以有些内容和演练形式由于失去

了在民间实践的舞台，已濒临灭绝或已失传，如长兵和短兵的较

技形式等。反而一些徒手的搏斗较技类的运动形式却得到了长

足的发展，例如摔跤、擒拿等。

各朝各代对摔跤称法不一，各民族的摔跤形式也不尽相同。

从周到清代，摔跤这一运动有过很多名称，如角抵、角力、拍张、

相角、相搏、相扑、掼跤等。“摔跤”一词是清朝末年才通用的，而

各少数民族对摔跤的称谓由于语言和发音的不同，叫法也不一

样。如蒙古族称“搏克”，满族称“布库”，维吾尔族称“切里西”，彝
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