
个民族组成。在长期的共处和交往中，

中国民族传统体育是以汉族文化为主体，融合多种民

族文化形成的一种文化形态，是各民族传统的养生、健身和

娱乐体育活动的总称。

中华民族由

各民族的传统体育文化也不断地融合，并在华夏大地交相

辉映，共同构筑了具有鲜明特色的中华民族传统体育文化

的宝库。

民族传统体育源远流长，它有着悠久的历史和广泛的

群众基础。据史料记载，在原始社会末期，栖息在华夏大地

的各部族之间的原始体育文化相互间就有了交融。如黄帝

部族的干戚舞，蚩尤部族的角抵，中原部族的消肿舞、击址

等活动，逐渐为各部族所接受。

春秋战国时期，中原地区各族与少数民族相互学习，在

习俗、文化和民间体育活动方面逐渐交融。如北方山戎族的



鞠相融，促成了

秋千活动被齐国所吸收，并很快传入中原各地；赵武灵王

“胡服骑射”，把西北少数民族流行的“骑射”引进了中原。而

在中原流行的拔河、竞渡等活动，也逐渐被北戎和南夷各民

族所接受。

秦汉时期，中原地区和东、西部民族的体育交融更加频

繁。特别是汉代，由于当时的民族和睦政策，如具有代表性

的张骞出使西域，使得中原的体育文化迅速向西北地区少

数民族扩散。另外，各少数民族的体育文化被引进中原后，

也丰富了中原的“百戏”。

南北朝时期，由于汉族的南移形成了一次更大规模的

南北民族间的文化交融。如北齐时期南北之间的武术、棋类

和摔跤比赛，就是南北民族之间体育频繁交流的体现。

隋唐时期，唐代击鞠运动的发展，就是由于与吐蕃等民

族的交流而形成的。踏球、杂技、技巧和养生导引术等，都是

中华各民族体育文化交流的结晶。

宋元明清时期，是中国历史上民族大融合的重要时

期。汉族和少数民族间在政治、经济、文化上实现了大规模

的全面融合，中原的儒教文化和周边民族的文化交融，形成

中华民族的大一统文化。其中体育的交融具有典型意义。

如满族的冰上活动进入关内后与中原的蹴 

冰上蹴鞠这一民间体育活动的形成与发展。

从上述的分析中可以看出，中华民族的传统体育文化



鞠九十九条》《经国集》记载，以及奈良正仓

随着历史的变迁，经历了五次较大规模的交流融合。

中华民族体育除具有本区域各民族传统体育的内涵之

外，还有着与亚洲乃至欧美等各民族体育交流的内容。

在东亚，中国与日本、朝鲜的民族体育文化交流可以追

溯到很早。

在汉代，中华民族的刀、剑术就已传入日本，而日本的

一些使者也将日本的“短弓矢”带入中国，两国之间的武艺

交流得以展开。

隋唐时期，中国与日本的体育文化交流进入新的发展

阶段。据日本《蹴 

院所存文物说明，这一时期中国的蹴鞠、击鞠、步打球、投壶

等已传入日本，而早期传入日本的棋艺和武艺亦曾进行双

边的交流活动。

在我国宋代，日本的封建经济得到发展。这一时期，传

入日本的中国民族体育有手鞠，司马光的《投壶新格》也传

入日本。

明清时期，中日两国的武艺交流出现盛况。中国武术传

入日本，而日本刀剑也开始输入中国。这时，中国一些武术

家开始研究日本刀法，如戚继光的《纪效新书》中就有“日本

刀法”的研究专章。中国传入日本的健身术有：华佗五禽戏、

八段锦等。

中朝两国早在秦汉时代就有了体育文化的交流活动。
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南北朝时期，中国和朝鲜百济国即有围棋比赛（《北周书 异

域传》）。隋唐时，中朝体育交流得到了进一步发展，如投壶、

鞠等由朝鲜留学生传入高丽。在武艺方面两国也有相互

的交流活动。

民族传统体育作为中华民族的一种文化形态，实际上

是以汉族文化为主体，在长期的民族融合中，融会了多种民

族文化共同形成的。正如民族本身的形成和发展经历了漫

长的历史过程一样，民族传统体育也同样经历了复杂的历

史演变。回顾数千年的文化史，中华民族体育文化正是在与

国内外各民族的体育交流中，相互学习，取长补短，弘扬精

华，从而形成了具有鲜明特色的中华民族体育文化体系。

绵延了数千年的中国文化是研究中国民族传统体育的

资料库。在民族传统体育的形成和发展过程中，无不涵容着

中国传统文化的各种成分和要素。我国体育史学家和体育

教育家对不同形式和内容的民族传统体育做过大量而卓有

成效的研究。随着体育事业的不断发展和人们对民族传统

体育认识的深化，民族传统体育理论与实践的研究正在蓬

勃兴起。众多的体育史学者和教育家的研究，主要围绕着民

族传统体育的发展历史、交流与融合、特征、功能及传播方



日，在上海体育学院首次召开的月

式而进行，如谭华、苏肖晴的《试论民族传统体育发展的历

史趋势》一文，对传统体育与现代体育、民族体育与世界体

育的特征及其相互关系等问题进行了历史考察，并认为在

近代以前，民族传统体育经历了从原生形态到原生形态与

次生形态并存的两个发展阶段，其基本特征是它们与各自

所依存的传统文化的同质性和鲜明的地域性、传承性。又如

成都体育学院熊志冲的《民族体育的特征、功能和传播方

式》一文，认为民族体育的主要特征表现为：活动形式简单、

粗糙；内涵鲜明、生动；地域特色浓郁。基本功能是：娱乐、教

育、整合。其传播方式是：文化同步的发展，使民族体育之间

在一定程度上得以沟通；文化交流使民族体育之间进行着

有意识的融合；民族生产力的发展，形成对异族体育文化的

接受。再如西南师范大学历史系邓廷良的《民族体育之职

能》一文认为，民族体育作为近代体育前身的一些民族民间

传统的体育娱乐活动，萌芽于性诱惑舞蹈，形成于劳动生活

技能的传授，成熟于原始宗教祭典，并在古代战争中得到发

展。民族体育的社会职能主要是教育、增进民族凝聚力、宣

泄攻击性和娱乐等。

年

篇，作者有汉、回、蒙古、

“亚洲民族体育的现状与未来”国际学术研讨会上，国内关

于民族传统体育研究的论文共

位学者报送了他们维吾尔、朝鲜等民族的学者；日本有



在民族体育研究方面的成果或论文。在这次学术研讨会上，

中日两国学者围绕“亚洲民族体育的现状与未来”这一主

题，就“传统文化与民族体育”“民族体育的价值”和“民族体

育的交流、传播与发展”等问题进行了广泛而深入的探讨，

起了国内外专家学者的高度重视。

武术是中国各民族所熟悉和喜爱的一种传统体育项

目。它以中国传统文化为理论基础，以内外兼修、术道并重

为鲜明特点。摄养生之精髓，集技击之大成，玄机秘法深邃

莫测，形成了较为系统的技击方法和众多门派。而且它植根

于中国传统文化之沃土，蕴含中国传统哲理之奥妙，形成了

内涵深远、层次纷杂的庞大理论体系。所以，在众多的民族

传统体育项目的研究上，武术是独树一帜的。

多年来，武术界的专家、学者对武术这一民族传统体育

项目的研究成效卓著。有关武术理论和实践技艺的专著、

论文先后面世，从全方位、深层次上介绍了武术的真谛。

如《中国武术文化概论》《武术学概论》等，把武术置于中华

传统文化巨系统的背景之中，视武术为中华文化的一个独

特子系统和一种文化形态，并从武术文化与其他文化形态

的相互作用与影响，来把握武术文化整体的历史发展脉络

及其他方面的社会作用，认识武术文化的哲学渊源、伦理

思维、美学特征、娱乐功能及与兵家、宗教、医学、民

俗、艺术等诸方面的联系。研究内容丰富，科学性强，且



具有一定的权威性。

民族传统体育是我国各民族世代相传的独具民族特点

的体育，是我国传统文化的重要组成部分。

建设有中国特色的体育事业，民族传统体育是必不可

少的核心内容。实现中国体育事业的腾飞，弘扬民族传统体

育文化，振奋民族精神，提高民族自尊心和自信心是基础和

前提；正确处理好继承与借鉴的关系，让民族传统体育更好

地为现代社会服务，为繁荣和发展世界体育文化服务是方

向和任务。因此，科学地认识中华民族传统体育的特性是非

常重要的。

（一）民族传统体育的民族性

传统体育的民族性就是某一民族的体育在世界体育文

化中所具有的本民族的特性。中华传统体育，隶属于中华民

族传统文化，是东方“文化之邦”伦理型文化特点的具体体

现。

中国古典美学范畴中的“风骨”“气势”“性灵”“神韵”

“俊逸”“沉郁”“婉约”“豪放”“意境”；中华古典伦理学中的

“仁、义、礼、智、信、温、良、恭、俭、让”；中国古典哲学中的
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（二）民族传统体育的延续性

“气、理、心、性、言、意、道”等等，无不渗透到中华传统体育

之中，并强烈地反映着民族个性、民族特点、民族思想情感、

民族思维方式以及伦理道德。

中华民族传统体育呈现出东方文明所特有的气质，即

竞争中有礼让，蛮劲而不粗野，情溢而含蓄内向，趣味横生

而不庸俗，富于观赏而精神气质追求高尚。如西周“以射观

其德”“以舞观其礼”；孔子提倡“君子无所争，必也射乎！”这

正是东方文明之道德观、伦理观与审美观在民族传统体育

上的鲜明反映。

吸吮了中华传统文化琼浆乳汁的民族传统体育，具有

人类渴慕的“真、善、美”和谐统一的特点。即功夫讲“真”，用

意讲“善”，技艺讲“美”。这一特点在中国从古至今，始终贯

穿于体育教育之中。而它所显示的美，具有东方文明的特

点，与西方文明突出壮烈、惊险、刺激性的审美观截然不

同。

中华传统体育在漫长的历史演进中，历经沧桑，饱受磨

难，但却始终传承不绝。每一次历史的变迁，都面临着一次

新的挑战。可以说，民族传统体育是在历史的演进中不断发

展起来的，并表现出强大的再生能力。究其原因有以下四个

方面：



（三）民族传统体育的观赏性

中国历代流传下来的文献典籍浩如烟海，无数的存

世实物也为后人继承和发展本民族传统体育文化提供了极

为丰富而完备的资料。这是民族传统体育得以继承和延续

的物质基础。

由先秦开始，儒、道、法、墨、阴阳家的哲学派别，相

互斗争又相互吸收，逐步构成了中华民族传统文化的整体，

其中儒家表现出自强不息的理性，深深地影响着中华传统

体育。

在古代中国，“礼”有其存在的必然性和合“理”性。

礼蕴含着有利于传统体育继承和发展的活力。以礼崇尚现

实，避免了中华传统体育文化的宗教化。当世界文明起源较

早的国家和地区走向宗教文化或其发展受阻时，中华传统

文化在崇尚现实精神的推动下得到了持续发展。

中华民族“以夏化夷”的精神，具有极强的亲和力和

凝聚力，构成了“民族传统体育文化长城”。这种不可抗拒的

民族精神，使得中华传统体育得以延续不绝，经久不衰，并

表现出巨大的再生能力。

中华民族传统体育，是寓竞争性和技巧表演性、游戏娱

乐性、艺术观赏性、趣味性为一体的综合运动形式。在民族

传统体育项目中，大多以技巧表演、游戏娱乐和艺术观赏为



年 月，在内蒙古自治主体，竞争性项目仅占少数。如

区首府呼和浩特市举行的第二届少数民族传统体育运动会

个项目中，正式比赛项目只有射箭和中国式摔上，所设

跤两项，其余 项均为表演性项目。又如 月在年

所设

云南省昆明市举行的第五届全国少数民族传统体育运动会

个项目中，仅有抢花炮、武术等

项目，另外

项为正式比赛

个为表演项目。虽然每届全国少数民族传统

体育运动会在竞争性项目上有所增加，但从整体上来看，还

是着重于传统体育的表演性、娱乐性、趣味性和观赏性。即

使是一些竞技性项目也兼有表演、观赏的特点。尤其是中华

武术所显示的造型美、体态美、节奏美、和谐美、意境美以及

服饰美，都令人叹为观止，它是中华民族气质、力量、情操的

象征。

（四）民族传统体育的适应性

民族传统体育的适应性是中华传统体育科学性的体

现。它由我国各民族共同创造，类别繁多，兼具表演和竞赛

等多种性质，因此就具有了结构多元的特点。中华民族传统

体育既接近现代竞技体育的一般要求，同时，也具备适应未

来社会体育发展的需要。

由于传统体育项目的不同，其动作结构、技术要求、运

动风格和运动量也各具差异，个人可根据需要从中选择适



（五）民族传统体育的多样性

合于自己的项目进行健身养生活动。有的项目不受时间、季

节的限制；有的项目在场地器材上可因地制宜，就地取材；

还有的项目可徒手进行，这就给开展群众性体育活动提供

了便利的条件。因此，民族传统体育有着广泛的适应性，这

种适应性是传统体育蕴含强大潜能的根源所在，也是传统

体育得以继承和持续发展的基础。

民族传统体育的多源发生、多向发展、多元并存和多样

统一，是传统体育文化发展的常态和规律。

个民族组成的统一国家，人群分布范中国是一个由

围极广，环境、习性各异，宗教信仰不同，政治、经济、文化教

容、形式上的多样性。据

育发展也不平衡，所有这些，便造成了各民族传统体育在内

年由广西民族出版社出版的

（中华民族传统体育志）所收集的民族传统体育项目竟达

个之多。

武术是中华民族传统体育的集中体现，自元明时期以

来，十八般武艺绚丽多姿，各领风骚。实际上“十八般武艺”

只为武术划定了一个大致的范围，并没有囊括所有的武术

项目，表明武术是一项多样化的传统体育运动。随着时代的

步伐，从内容到形式都发生了很大的变化。内容丰富、形式

多样的特点，是中华民族传统体育的一大优势。
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（六）民族传统体育的科学性

民族传统体育是建立在“性命双修，心身并育”的生命

整体优化理论基础之上的。把人与环境视为不断进行着物

质、能量和信息交换的统一体，并把人体功能的强化和优化

看作是一个精神同物质紧密联系的统一的整体活动。认为，

只有在心身统一的修炼中，才能求得整体的优化。

中华民族传统体育强调大脑神经系统对全身的支配、

统帅功能。健身必先健脑，健脑就是对大脑细胞的程序性活

动不断地进行自我整合。

中华民族传统体育又强调神形统一。如武术就具有内

外合一、神形兼备、节奏鲜明的特点。它要求手眼配合、手脚

相随、上下协调、意领心随、以气催力，意识、呼吸、动作必须

内外合一。动则快速有力，静则稳如磐石，动则有韵律。

天论》曰：“形

中华民族传统体育还强调保神、练气、养形的统一。如

养生术就是注重这三者统一的范例。《荀子

具而生。”认为人是气的产物。形即形体，养生必养形。保

神、练气和养形是构成传统养生思想的三大要素，它们之间

相互依存，相互作用。孙思邈说：“夫身为神气之窟宅。神气

若存，身康力健，神气若散，身乃死焉。若欲存身，先安神

气。神气若俱，长生不死。”这就明确地指出了形体决定神

气，神气反作用于形体的辩证关系。



心，它源于中国的早期哲学思想

生命整体优化观，是中华传统体育健身养生理论的核

阴阳学说。因此，中华

传统体育理论强调处理好动与静、神与形、劳与逸三对基本

矛盾的统一。数千年来，这一理论一直指导着人们的健身活

动。这种生命整体优化观，既科学又实用，是中华传统体育

的理论精华。

《民族传统体育概论》是从宏观上、整体上对民族传统

体育的基本特征、内容体系和发展规律进行综合研究。它是

民族传统体育专业的一门基础理论课教材。

《民族传统体育概论》概括了民族传统体育的本质属

性、历史渊源及民族传统体育的不同项目，总结了民族传统

体育项目的共同属性和原则。因此，《民族传统体育概论》是

以民族传统体育为研究对象，阐述了各民族传统体育的产

生、形成与发展的一般规律、文化背景及其与哲学、美学、宗

教、医学等深层文化形态的关系。

综上所述，《民族传统体育概论》应从整体上揭示民族

传统体育的本质特点和基本内容体系，剖析民族传统体育

的社会地位、作用与功能、目的任务及其与各种传统文化现

象之间的关系，阐明民族传统体育作为一种社会文化形态



（二）以系统的方法为研究原则

的发展规律，以指导民族传统体育向着科学化、合理化方向

发展。

《民族传统体育概论》的研究，除运用了一般科研方法

外，还根据民族传统体育自身的历史渊源和多种理论学说

进行宏观的、科学的、系统的归纳和总结，并用联系和比较

的方法，从整体上去把握、分析、领会其深刻的内涵和实

质。因此，《民族传统体育概论》的研究方法为：

（一）以马克思主义的辩证唯物主义和历史唯物主义为

指导思想

只有在正确思想的指导下，对民族传统体育在产生、形

成和发展过程中所积累的各种理论、历史资料进行搜集与

整理，才能去伪存真，去粗取精。

系统方法的特点，首先在于它的整体性。把所要研究的

对象看成一个整体，从整体上来研究它的结构、功能及其发

展规律。

在对民族传统体育的整体研究中，首先是把注意力集



（三）以文献资料综述法为基础

中于客体的整体特征，而不是把各个民族体育项目的研究

当做认识的终点，也不是孤立地去研究民族传统体育的各

个部分，而是把民族传统体育看成是以汉族文化为主体，融

合了多种民族文化所共同形成的一种文化形态。例如，《民

族传统体育概论》所研究的民族传统体育的功能，就是用系

统的方法从整体上看问题，而不是把各民族体育手段的功

能简单相加，系统的整体功能要大于其各个组成部分功能

之和。

《民族传统体育概论》的研究是在前人研究的基础上进

行的，如果不掌握大量的文献资料和对文献资料的归纳和

利用，就无法继承前人的研究成果。在广泛阅读文献资料的

基础上，根据《民族传统体育概论》研究的需要来发现和提

出问题，以便了解过去的研究成果和目前的研究现状，并从

中分析未来的研究趋势。

（四）以“多学科”理论为研究依据

（民族传统体育概论》涉及的学科广泛，可以说研究的

范围从社会科学到自然科学。因此，在研究过程中，单靠某

一学科的知识是不能达到全面、系统、准确、深入地认识民

族传统体育的，必须运用多学科的理论与方法进行综合性



的研究，才能获得较为理想的研究成果。

总之，《民族传统体育概论》所研究的是一个既古老又

崭新的课题。它的建设既有其创造性和开拓性，同时也不可

避免地具有不成熟性。我们所面临的任务，是经过不懈的努

力，加深对民族传统体育的认识和理解，以使对民族传统体

育的研究不断成熟，不断完善。

作为中华民族传统文化重要组成部分的民族传统体育，

随着社会的发展不断得以完善，并为我国各族人民所喜爱，

有些项目（如武术、赛龙舟等）也逐步为世界人民所接受。

中国传统体育，就其内容和形式来看，一般可划分为竞

技、养生、表演和游乐四种类型。



（一）武术

这种分法主要是从宏观上去认识传统体育的意义，就

某一项目来说，可能是多种类型的综合体现，这与我们所选

择的角度有关。

下文将介绍民族传统体育的典型项目。

武术是我国最具代表性的民族传统体育项目。它以踢、

打、摔、拿、跌、击、劈、刺等攻防格斗技法，按照攻守进退、动

静疾徐、刚柔虚实等矛盾的相互变化的规律，直接用于对抗

性的搏斗或编成徒手和器械的各种套路。

武术在承袭沿革数千年后，形成了众多的流派。最典型

的为南、北派和内、外家。南派重拳，北派重腿；内家讲吞吐

浮沉，外家讲软、硬、轻三功。从拳种类别方面，南拳类拳术，

动作雄健，以刚为主；北拳（长拳）类拳术，动作舒展，劲力明

快；太极拳则舒徐轻缓，神情沉稳，劲力柔和。这些拳类按其

特点演练的器械套路，虽然使用的同是刀、枪、剑、棍，或是

其他器械，但风格却各异。

武术动作都具有攻防的含意，具有自身的特点和攻防

规律。因此，武术动作要求内外合一，神形兼备，节奏鲜明。

现代武术运动是在传统武术的基础上发展起来的，是

对传统武术文化的继承与提高。广大武术工作者本着“去伪

存真，去粗取精”的精神，继承和发扬了各拳种和流派的武

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


