


编 者 献 辞

滋润着祖国辽阔土地的黄河、长江，像母亲的

乳汁，孕育了辉煌灿烂的中华文明。千百年来华夏

各民族人民，在我们这个光荣而又古老的国度里繁

衍、生息、劳动、创造。在发展生产和日常生活中逐

渐形成的各种风俗习惯，凝聚着历代人民对美好事

物的追求与向往，激励着人们对生活的热爱，代表

着中华民族文明教化的水平。那十五的花灯、端阳

的粽子，那轻歌曼舞的霓裳羽衣、弹筝搏缶的下里

巴人，那雕梁画栋的亭台楼阁、曲径通幽的山水园

林，那争奇斗妍的文人书画、繁花似锦的民间艺术，

更有那尊老爱幼的美德、谦逊辞让的风范、舍生取

义的习尚、精忠报国的传统⋯⋯它们像锦上之花，

使中国历史的画卷显得那样丰富多彩，充满活力；

又像色彩斑斓的彩带，把我们民族的生活装点得绚

丽多姿、格外美好。它使我们骄傲自豪，鼓舞我们

奋发向上，不断前进。

但是，在我国传统风俗中也存在着另一面。那

尊卑有序的礼仪规定、男女有别的清规戒律，那恭

承曲顺的孝亲事夫、死做夫鬼的守节殉身，那崇神

拜鬼的宗教迷信、铺张侈靡的婚冠丧葬⋯⋯愚昧、
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落后的陈规陋习也是中国风俗的一个重要组成部

分。千百年来，它压抑着人性，磨灭着民族的锐气，

麻醉着人们的心灵，束缚着人们的思想，成为中国

保守、落后的根源之一，使我们深恶痛绝，必须彻底

摒除而后快。

历史是割不断的。许多古老的习俗仍然在现

实的社会生活中产生重要作用。当中国向现代化

的目标迈进时，怎样继承古代风俗中的精华，剔除

其封建糟粕，在传统文化的基础上，建立社会主义

新的文化格局，是一个摆在我们面前的与物质生产

同等重要的任务。

为此，我们编辑了这套《中国风俗丛书》，向国

内外广大读者系统、全面地介绍古往今来中华各民

族风俗的形成、内容与特征。我们希望这套丛书有

助于帮助读者透过中国各民族纷繁多样的风俗形

式，把握我们民族的心理特征，从而进一步研究“中

国传统文化与现代化”这一重大课题。

《中国风俗丛书》编委会
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再 版 前 言

《中国风俗丛书》是我社在二十世纪八十年代

末至九十年代初出版的一套丛书，这套丛书是由西

北大学韩养民、葛承雍、张懋镕，《西安晚报》郭兴文

等首倡并组织北京、上海、广州、成都等全国三十余

所高校的青年教师、博士生等编撰而成。先后出书

三十本，约五百万字。

这套丛书出版后，在海内外反响强烈。自一九

八七年以来，《人民日报》、新华社、《中国日报》、《中

国社会科学》、《历史研究》等国家重要媒体发表书

评百余篇，认为这套丛书是我国第一套全面深入研

究中国风俗文化的大型丛书，也是二十世纪以来在

全国范围首次对风俗文化作出科学性、系统性论述

的大型丛书，填补空白之功不可没。

这套丛书出版后，也曾得到出版界的称誉。一

九八七年、一九九一年、一九九三年该书三次被评

为全国优秀图书。一九九六年获陕西省教委人文

优秀成果一等奖。台北文津出版社、博远出版公司

竞相出版海外中文繁体字版。香港《大公报》、《文

汇报》、《星岛日报》，台湾《联合报》及新加坡、马来

西亚、日本等地媒体相继发表书评，给丛书以极高
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的评价。联合国教科文组织也对这套丛书表示关

注。

近年来，我们不时收到海内外读者电话，他们

殷切希望出版社修订丛书，重新再版。为了满足广

大读者的需求，我社委托丛书原主编韩养民教授，

对丛书进行精选、修订、统一体例工作之后再版，以

飨读者。

陕西人民出版社

二〇〇二年六月二十六日

圆

中国古代体育习俗

?
再
版
前
言

缘月在〗



目 录

引子 （员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

一、古代体育习俗的形成 （猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员援原始体育习俗与先民的生存 （猿）⋯⋯⋯

圆援原始体育习俗与生产力的进步 （源）⋯⋯

猿援原始体育习俗与原始宗教 （苑）⋯⋯⋯⋯

源援原始体育习俗与战争 （愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

缘援“田猎”与军事体育的最终形成 （员园）⋯⋯

远援西周的学校与体育习俗 （员圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

苑援体育习俗与 “礼” （员缘）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

二、军事色彩浓厚的春秋战国体育习俗 （员苑）⋯⋯

员援军事体育的勃兴与普及 （员愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

圆援民间体育活动的兴起 （猿圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

三、粗具规模的两汉体育习俗 （源源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员援秦代体育的萎缩与凋零 （源缘）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

圆援汉代体育的复兴与发展 （源愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员

中国古代体育习俗

?
目

录

缘月在〗



猿援蹴鞠的盛行与击鞠的出现 （缘圆）⋯⋯⋯⋯

源援剑术与射艺的演进 （缘愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

缘援赏心悦目的角抵活动 （远远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

远援竞技娱乐的投壶游戏 （远怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

苑援争巧斗智的棋类游戏 （苑员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

愿援妇女、儿童游戏及民间节日体育习俗
（苑缘）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

怨援导引术 （苑怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

四、大起大落的两晋南北朝的体育习俗 （愿圆）⋯

员援骑射之术风行天下 （愿苑）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

圆援围棋、投壶盛极一时 （怨源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

猿援导引养生杂象纷呈 （员园圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

源援其他民间体育习俗 （员园苑）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

五、蔚为奇观的唐代体育习俗 （员员园）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员援唐代帝王对体育活动的嗜好 （员员员）⋯⋯⋯

圆援繁盛的唐代宫廷体育活动 （员员苑）⋯⋯⋯⋯

猿援唐代文人对体育的热衷 （员猿园）⋯⋯⋯⋯⋯

源援多姿多彩的唐代民间体育习俗 （员猿远）⋯⋯

缘援蓬勃兴起的唐代妇女体育活动 （员源远）⋯⋯

远援引人入胜的唐代军中 “常戏” （员缘园）⋯⋯

苑援隋、唐体育与佛、道教的发展 （员缘愿）⋯⋯

愿援隋、唐体育与政治经济的繁荣 （员远远）⋯⋯

怨援唐代体育与社会开放风气 （员苑员）⋯⋯⋯⋯

六、活跃的两宋体育习俗 （员苑怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员援两宋社会与两宋的体育风尚 （员苑怨）⋯⋯⋯

圆

中国古代体育习俗

?
目

录

缘月在〗此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



圆援风靡社会的球类活动 （员愿圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

猿援盛况空前的水嬉 （员怨源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

源援引人入胜的相扑 （角抵）活动 （员怨怨）⋯⋯

缘援棋类、投壶活动在文人士大夫阶层的
流行 （圆园猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

远援遍布各地的习武活动 （圆员猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

苑援养生新风的兴起 （圆圆员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

七、独富特色的辽、金、元朝体育习俗 （圆圆苑）⋯⋯

员援别具一格的骑射习俗 （圆圆愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

圆援备受青睐的角抵活动 （圆猿员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

猿援别开生面的长跑活动 （圆猿猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

源援蓬勃开展的马球活动 （圆猿缘）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

缘援盛行不衰的田猎与其他体育习俗 （圆猿怨）⋯

八、明、清 （一八四〇年之前）时期的习武

热潮与传统体育习俗的盛衰 （圆源猿）⋯⋯⋯⋯⋯

员援明、清的社会环境与习武热潮 （圆源源）⋯⋯

圆援骑射习俗的持续发展 （圆缘猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

猿援空前活跃的摔跤活动 （圆缘远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

源援异彩纷呈的冰嬉 （圆缘怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

缘援高峰迭起的棋类活动 （圆远源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

远援衰落的传统球戏 （圆苑员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

苑援儿童体育游戏的兴起 （圆苑缘）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

愿援丰富多彩的民间杂戏 （圆苑怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

后记 （圆愿员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

猿

中国古代体育习俗

?
目

录

缘月在〗



引 子

“体育”，对任何一个神智健全的人来说，都

不会不知其内容与目的，并或多或少都参加过其

中的活动。然作为一个专有名词，要将其说清道

明，却实实在在不太容易。喜欢凡事引经据典的

人，遍查中国古代典籍，也不见此词的踪影，结

合中国目前的体育与世界强国的差距，或许会有

人对文明古国体育是否发达表示怀疑。殊不知此

词也是舶来品，而且已晚在十九世纪末、二十世

纪初。中国古代文献中只有 “养生”、 “导引”等

表达体育内容的字眼。好在知不知道 “体育”的

定义并不重要，说中国古代典籍中没有此词———

即不是我们的祖先发明，但也并不标志文明古国

的体育十分落后。纵观中国历史，中国古代体育

项目与来自欧美国家的田径、体操、球类等近代

体育项目，无论是内容还是形式，都迥然有异。

为此，国人中不少抱怨中国体育与欧美体育的差

距，尤其是球类田径等大项，甚至哀叹我们的祖

先没有给我们遗传下运动体魄的基因。其实这大
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可不必，中国古代体育是和现代以增强体质为直

接目的的，有计划、有意识的身体活动的体育有

很大差异，这是由于中国的民族习俗、政治制度、

伦理道德等造成的。从古代的军事、宗教、医疗、

民族生活习俗、社会政治制度中，不难透视出中

国古代体育发展的轨迹⋯⋯
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一、古代体育习俗的形成

员援原始体育习俗与先民的生存

生存意识是动物的本能，更是人的本能。

大家知道，在人类社会的初期，人类的主要

敌人是大自然，尽管其生活依靠也是大自然。要

生存，不仅要取得食物，战胜大雨、洪水、疾病

等自然灾害，而且时刻都面临着狼豺虎豹等凶猛

野兽对生命的威胁。在当时生产力水平极其低下

的条件下，摆脱这种困境的办法不仅要靠组织、

团结的力量，而且单个人自身必须有强健的体魄。

只有这样，才能抵抗野兽的进攻并猎取必要的食

物。加上当时除了猎食就是休息，人类并无其他

太多的事情去做，剩余的精力用于强体健魄的训

练嬉戏，如爬山、跳水、速跑、角力等，也就成

了自然之事。而这些自觉或不自觉的身体锻炼，

就是体育习俗的萌芽了。
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当然，人类社会初期阶段的 “体育锻炼”，也

并非仅仅是为了防止猛兽的袭击，而更主要的是

生产和生活的需要。

在生产力十分低下而又漫长的原始社会，先

民们是在极其艰难的条件下劳动和生活的，其生

产和生活只能依靠简单的工具———如木棒、石器

等进行采集和狩猎。在当时 “人民少而禽兽众”

的情况下，先民们依靠 “食草木之食，鸟兽之肉”

过活，而这些又非伸手可取之物，必须能与野兽

“竞走”、 “角力”，必须与游鱼同游，必须如猿、

猴一样善于攀缘⋯⋯这些———无论是走跑跳投，

抑或是攀缘泅渡，在今天看来十分容易的事情，

却不仅仅是先民们精力过剩的最基本的身体活动，

更重要的是先民们谋生存所必须具备的基本技能。

从主观上讲，这些萌芽状态的 “体育”，并不是为

了增强体质，而是为了求生存。但也不可否认，

正是这些人类最初用以谋生的基本运动，孕育了

后世，特别是现代生活中不可或缺的内容———体

育运动。

圆援原始体育习俗与生产力的进步

在十分漫长的原始社会，先民们在与大自然

搏斗的过程中，在谋取食物的生产劳动中，用自

己的智慧创造了生产力，也发展了生产力，其重
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要标志就是细石器的制作及陶器的制作。生产力

的发展不仅为先民们生活水平的提高及思维的进

一步发达提供了可能，而且也为原始体育内容的

丰富创造了条件。

细石器的制作堪称一个时代，即中石器时代。

它是由旧石器 （打制石器）时代向新石器 （磨制

石器及陶器）时代过渡的中介，也是生产力发展

的重要标志。人们的生产工具多样化了，征服自

然的能力有所提高。和 “原始体育”相关联的石

镞 （箭头）、石球、石刀等应运而生，实用性能也

有所提高。特别是进入新石器时代以后，弓箭的

发明，更是 “原始体育”发展的重要标志，它为

人们有目的地训练射击 （尽管其目的仍未脱离生

产性）提供了可能。时至今日，射箭仍为体育活

动的一项重要内容，不能不说，弓箭是现代体育

的重要鼻祖。在漫长的岁月里，它为人类社会生

活注入了新鲜血液，也创造了许多脍炙人口的佳

话，造就了许许多多的英雄人物。神话传说中的

“羿”就是其中之一。 “尧之时，十日并出，焦禾

稼，杀草木，而民无所食⋯⋯尧乃使羿⋯⋯上射

十日⋯⋯万民皆喜”（《淮南子·本经篇》）。

随着生产力的提高，原始农业和畜牧业先后

出现，为人们生活内容的丰富提供了条件，带有

“体育”性质的娱乐游戏随之出现。 “帝尧之世，

天下太和，百姓无事。壤父年八十余而击壤于道

缘
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中。”（《高士传》） “壤”是用木块做成，前宽后

窄，形状像一只鞋，长约一尺四寸，宽约三寸。

做游戏时，先把一块 “壤”放在地上，人站在距

“壤”三四十步远的地方，用手里拿着的一块

“壤”投掷过去，以击中为胜 （邯郸淳 《艺经》）。

后世宋代的 “抛堶”、明代的 “打瓦”诸游戏，可

能就源于此。这虽系传说，但反映出原始社会末

期，随着物质生活的丰富，“原始体育”已寓于游

戏之中。在西安半坡遗址中，曾发现不少磨制精

细的石球。石球在弓箭发明之前是人们的重要武

器，而在弓箭发明以后的半坡时代仍存在大量石

球，不能不说与游戏或练习投掷有很大关系。在

半坡遗址的一个三四岁女孩的墓葬里，也随葬有

三个石球，这显然不是用于狩猎或作为死者财产

的象征，而是她生前游戏的主要玩具。在生产力

水平提高以后，落后的生产工具转变为游戏用具

或体育用品，不是没有可能，正如弓箭、刀枪、

武术等古代战争的重要武器或手段在现代社会主

要用于强身健体一样，石球等也是先民们怀旧、

娱乐的工具。生产力是社会发展的基础，从某种

意义上讲，原始体育与生产力的发展是同步进行

的。

远
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猿援原始体育习俗与原始宗教

宗教是社会发展到一定阶段的产物。

原始社会，由于生产力非常低下，先民们对

人的生老病死、自然的寒暑演序，特别是对威胁

人类生存的自然灾害等现象无从解释，并由此而

产生了畏惧心理。为了取得心理的平衡，亦即取

得平安与生活的美满，先民们不能不把那些无法

解释的现象归结为 “天”的主宰，并举行一定的

仪式祈求 “天”赐予他们丰登的五谷，祈求 “天”

风调雨顺⋯⋯这就是原始宗教观念的诞生。

在举行原始宗教仪式的内容里，包含着 “原

始体育”的成分。比如每当丰收之后，或在祭祀

天地的时候，以及在狩猎之前，人们往往踏着石

块敲击的节奏，模仿动物的各种活动姿势，手舞

足蹈，伸腰缩臂，借以表达他们对自然力———天

的崇拜及祈求之情。在我国青海省的马家窑类型

的墓葬中，曾出土一个彩陶盆，其内壁上以所绘

的三组相同的舞蹈图案作为主要装饰，惟妙惟肖

的舞姿，使人领略到先民们浓郁的生活气息。随

葬品是社会生活的折射，这从一个方面反映出舞

蹈已是当时社会文化生活的一个重要组成部分。

在中国上古的神话传说中，也有 “昔葛天氏之乐，

三人操牛尾投足以歌八阕” （《吕氏春秋·古乐》）
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以及 “击石拊石，百兽率舞”（《尚书·益稷》）等

以击石伴奏、模仿动物姿态的舞蹈的记载。这些

虽不能说就是体育，但至少已孕育了原始体育的

成分。《吕氏春秋·古乐》说：“昔陶唐氏之始，阴

多滞伏而湛积，水道壅塞，不行其原，民气郁阏

而滞者，筋骨瑟缩不达，故作为舞以宣导之。”在

自然条件恶劣的环境下，先民们以活动身体的方

式来适应自然环境的变化，抵御疾病的侵袭是自

然的事情。原始体育正是这样由客观到主观、由

不自觉到自觉地发展着的。

源援原始体育习俗与战争

如果说原始体育只是作为生产的手段而存在

的话，那么军事体育的出现就该是后世体育的雏

形了。从中国古代体育的发展轨迹看，后世以强

身健体为目的的体育活动，基本上都是由军事体

育发展、分化而来的。

原始社会末期，随着私有制的出现，各部落

间产生了掠夺战争。为适应战争的需要，军事体

育应运而生，其目的在于保护本氏族部落的安全

并掠夺他氏族部落的财富。人们常以围猎的方式

或操练的性质进行军事训练，以提高作战能力，

这就是军事体育的雏形。

据说，现在已经走向世界的围棋，就是那时

愿
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产生的：“（丹朱）骜佷媢克，兄弟为阋。帝悲之，

为制弈棋以闲其情”（《路史·后纪十》）。这就是尧

造围棋教育他的儿子丹朱的传说：尧的儿子丹朱，

品德不好，为人倨傲，而且凶狠残酷，兄弟之间

互相争吵，纷争不休。尧为之而感到痛心，就制

作了围棋，以期用 “棋道”来转变他的品行。现

在虽然还没有十分确切的证据说明尧时已产生了

围棋，但至少说明那时已经有了比较简单的为战

争服务的军事性游戏了。

《山海经·海外西经》说：“刑天与帝争神，帝

断其首，葬于常羊之山。乃以乳为目，以脐为口，

操干戚以舞。”这是多么顽强的斗争精神啊！刑天

在与黄帝争权的斗争中，被黄帝砍掉了脑袋，并

被埋在常羊山，但他仍不认输，用两乳当眼睛，

以肚脐作嘴巴，手持干戚 （斧的一种）勇猛地挥

舞。干戚的出现，说明当时已有了攻防手段，自

然这是人们长期战争经验的总结，也是平时训练

的内容。刑天舞干戚的传说，很可能就是后世

“武舞”、“兵器对练”的鼻祖，也是当时军事体育

的重要内容之一。

战争的产生，萌发了许多体育的胚芽，除前

述弓箭、戈矛、干戚之类的兵器外，还有武舞、

徒手搏斗、摔跤等内容，当然这并非现代意义上

的体育。如 《述异记》卷上说：“秦汉间说，蚩尤

氏耳鬓如剑戟，头有角，与轩辕斗，以角觝人，

怨
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