
0 引言
河南地处黄河中下游，是中华文明的重要发祥

地之一，早在 4000 多年前的新石器时代，在河南这
片土地上，就出现了“裴李岗文化”、“仰韶文化”和
“龙山文化”。 特殊的区位优势和社会历史文化背
景，使河南蕴涵了丰厚的古代体育资源。 在历史发
展的各个时期，河南先民创造了风格迥异、各具特
色的体育项目。 本文试对如何挖掘河南古代体育资
源，将其应用于现代学校体育教育，在学校体育教
育中走继承和创新发展之路进行研究。

1 研究对象与方法
1.1 研究对象
对河南省郑州市、开封市、洛阳市、南阳市、商

丘市的古代体育资源进行调查整理。 主要调查了这
些地区民俗体育内容资源，如节庆、婚庆、民间歌舞
游艺等活动中蕴藏的具有体育形态的活动内容。
1.2 研究方法
1.2.1 文献法
通过对河南历史资料与相关书籍进行查阅，积

累相关的文献资料，了解已有的研究成果，为课题
的研究奠定基础。
1.2.2 调查法

（1）到民俗体育活动场所，实地观察人们进行
民俗体育活动的情况； 到民俗体育村进行实地调
查，取得第一手材料。 （2）专家访谈法。向民俗学家、
历史学家、 体育学家咨询， 得到很多珍贵的资料。

（3）问卷调查法。 通过城市晨练和高校课外体育活
动，向市民、学生调查民俗体育文化资源的现状和开
发情况。 发放调查表 960份，回收 960份，回收率为
100%。

2 河南古代体育项目的挖掘
2.1 爬竿
爬竿古称缘竿，是河南比较常见的一种杂技项

目。 表演时，将数丈长的杆子固定在地上的某一点，
表演者缘杆而上，并在杆上表演各种优美惊险的动
作。 《梦粱录》载：“立起青云百尺盘，文身晓勇上鸡
杆。 高呼争得金蟠下，万姓均欢迎面看。”曹西士诗
云:“又被锣鼓送上竿，这番难似旧时难。劝君着脚须
站稳，多少旁人冷眼看。”[1]

2.2 斗草
斗草又被称为斗百草，是用草茎或者是植物韧

性较大的枝条相勾，以草茎或枝条不断为胜。 《红楼
梦》第六十二回对斗百草的情形描写到：“大家采了
些花草来兜着，坐在花草堆中斗草。 ”现今在登封、
新密一带还能看到小孩放牛时斗百草的情形[1]。
2.3 赛远摸人
赛远摸人参赛者分成两队， 在地上画一条线，

第一个人于线后起跳（可以助跑），落地须单脚站稳
（不能挪动，否则为失败），后面的人助跑起跳，借助
前面站稳的人站稳。 另一队于线后想办法摸着跳的
人，如果不能把跳队的人都摸着，则跳队的人回来，
继续开始跳两步，摸队的人跳一步，在后面摸人，如
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果摸队的人把跳队的人全部都碰着了， 则轮换，最
后以跳的步数多的一个队为胜。
2.4 骑竹马
骑竹马是至今仍深受小学生喜爱的一项体育

游戏，但它在宋代就十分流行了。 赛法是：参赛者将
一根细竹竿用手执定，跨于裆下，另一手执棍、刀、
枪、剑、棒之类作鞭，然后骑着竹马，吆喝呼喊，就像
将军临阵作战一般，指挥千军万马，很是威风。 如果
有一群孩子在一起玩，那就更加热闹了，如同战场
厮杀，惊险刺激。
2.5 跳绳
跳绳古代叫跳百绳。 明代的沈榜在《苑署杂记·

民俗》中记载：“一绳长丈许，两儿对牵，飞摆不定，
令难凝视，似乎百索，其实一也。” [2]在农村，少年儿
童用稻草捻成绳子，两人各抓一头摇绳，其他人在
摇绳所形成的弧形中跳跃。 当绳索临近身子时，人
向上跳起，绳索从脚下穿过。 跳绳者感觉累了，就迅
速跑出绳索所及的弧线之外休息；看在绳索的弧线
内跳跃时人碰着了绳索，则碰着绳索的人和摇绳的
人进行交换[1]。
2.6 斗鸡游戏
斗鸡是简便易行的一种体育性娱乐活动，遍及

乡村、城镇。 特别是在冬春之季，天气寒冷，少年儿
童为了御寒多从事之，使此种活动随处可见。 其斗
法是：一腿站地，一腿盘膝，双手扳脚踝而立。 单腿
跳跃，以盘膝之膝盖互力劳动相斗撞，击倒对方，或
迫使对方双手离开、双脚踩地为胜。 方式有两人单
挑，也有一人跳跃、连斗数人者，但是最为流行的还
是组织队伍、两队互斗。 两队互斗时“战场”一片混
乱，你来我往，一派杀气腾腾、热闹壮观的景象。
2.7 瓣手腕
瓣手腕是民间青少年经常进行的一项体育活

动。 由于它简便易行、对抗性强，深受青少年的喜
爱。 饭后茶余，青少年都乐于比一比谁的力气大，并
能自觉遵守公平较量的原则，不在较量中投机取巧，
都是实实在在、竭尽全力的去扳倒对手。 旁观者不
偏不倚地为双方加油助威，气氛友好和谐。 胜利者
成为大家心目中的“大力士”。
2.8 踢毽子
踢毽子是一项古老的体育活动。 毽子由毽陀和毽

羽组成， 毽陀一般用一个铜钱或圆形的金属片外裹布
或皮而成，毽羽则多用翎毛。 人们用脚的内外侧、膝盖
或者脚尖磕击毽子，使它不断上扬，称为踢毽子。
2.9 捉迷藏
捉迷藏是一种中小学生玩的游戏活动，又称藏

猫儿。 唐朝诗人元稹在诗中就曾提到捉迷藏的游
戏，诗曰：“寒青叶浅绕回廊，不辨花丛暗辨香。 忆得
双文笼月下，小楼前后捉迷藏。”[3] 现在捉迷藏通常

在一定的场地内进行，一人蒙目，另一人或者是众
人躲藏，蒙目者伸出双手，四处抓躲藏的人。 若躲藏
的人被抓住，蒙目者即获胜，可除去蒙在眼睛上的
布，加入躲藏者的行列，而被抓者则被罚做蒙目者[1]。
2.10 爬树
生活在丘陵山区的人们与树林结下了不解之

缘，往往喜欢爬树运动。 爬树摘果子、折取干枯的树
枝，或者戏耍。 在运动中，比试谁爬得快、摘得果子
多。
2.11 扭秧歌
扭秧歌是一种按照一定的节拍扭动身体的运

动形式，通常是通过腰臀的左扭右摆，带动脚步作
有节奏的移动，进一步、退半步，充分展示身体的律
动。 今天，在河南的郑州、洛阳、焦作、开封等地的节
庆活动中，还有秧歌表演。
2.12 跑旱船
跑旱船是一种在陆地上模仿水中划船的表演

活动。 它以竹、木或秸秆扎成船的形状，在外面蒙上
布，在布上画上各种图案，或写上吉祥的语句。 进行
跑旱船表演时，表演者站在船的中央，用带子把旱
船捆在自己的腰间，随着表演者的移动，旱船便在
陆地上移动起来。
2.13 抽陀螺
抽陀螺是河南嵩山山区域流行的体育娱乐活

动项目。 陀螺用硬木制作而成，顶部平整，主体呈圆
柱形，底部削成圆锥形，底部有时还用铁钉钉上，顶
部涂上颜色，以增强观赏性。 青少年玩陀螺时主要
是一个人玩一个， 有时一个人也玩两个或三个，乃
至更多，还有几个人聚在一起玩陀螺。 最具魅力的
当属玩陀螺比赛了，其赛法是：两个人先分别放出
陀螺，使其旋转起来，相距一定的距离再使陀螺互相
撞击，击中后陀螺仍然旋转不倒者为胜[2]。
2.14 蹴鞠
蹴鞠产生之初，与习武练兵有关。 南宋诗人陆

游在《剑南诗稿》中写到宋代民间的踢球活动：“蹴
鞠墙东一市哗，秋千楼外两旗抖。”[4] 蹴鞠在宋代获

得了极大的发展。 施耐庵的《水浒全传》中，写了一
个由踢球发迹、当了太尉的人高俅。 高俅球技高超，
因陪侍宋徽宗踢球， 被提拔当了殿前都指挥使，这
要算是最早的著名球星之一了。 宋代女子蹴鞠更注
重技巧与花样的 “白打 ”，“脚头十万踢 ，解数百千
般”[5]，可以体现女性的灵巧与柔美。 “白玉搓成，香
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罗捻就，为谁特地团团。 羡司花神女，有此清闲。 疑
是弓靴蹴鞠，刚一踢，误挂花间。 方信道，茶靡失色，
玉蕊无颜。” [6] 中国历史博物馆内藏有刻着男女对

鞠的北宋铜镜。
2.15 水秋迁

“水秋迁” 是北宋东京最为重要的娱乐活动项
目之一，主要出现于北宋中后期。 水上秋千是水上
杂戏的重要内容， 北宋汴京金明池的水上秋千活
动，是在陆地秋千运动基础上形成的，不同的是，秋
千架在船头，打“水秋千”的人，先在秋千上悠荡，借
着荡起的高度飞离秋千、跃入水中。 技艺高超的表
演者还能在跃离秋千的瞬间连翻筋斗，然后入水。
他们善习水性并敢于在高空中跳水，把秋千和跳水
结合起来，精彩异常，深受当时人们的喜爱[6]。
2.16 击鞠
击鞠是一项骑在马上挥杖击球的运动，也就是

中国古代的马球运动。 它在唐代已相当盛行，尤其
在军队中相当普遍，唐太宗对其有首创之功。 击鞠
运动对提高骑术、 增强军队战斗力具有显著效用。
宋朝统治者对马球的热衷也是基于这种考虑，北宋
的“击鞠”，本是军中游戏。太宗命有司详定其仪。每
次比赛时，皇帝必须亲自开球并参加，近臣、宗室、
文武官员均要分队竞技。 君主和大臣除了亲身参与
外，还直接促成以娱乐表演为主的宫廷女子马球队
的成立。 徽宗经常是一下朝，就令大臣观看宫女打
球。 由于马球比较激烈，为适合女子打球，女子常以
驴代马（由于驴性较马温顺、运动速度较慢，一般多
为女子击鞠打球所用）。 有时连男子也有骑驴或骑
骡打球的。 如北宋初年，左金吾卫上将军郭从义曾
在皇宫为宋太祖表演球技，他“易衣跨驴，驰骋殿
庭，周旋击拂，曲尽其妙”。 北宋所谓的大打、小打，
即是指骑马、骑驴之分[6]。
2.17 打秋千
打秋千主要通过利用绳索的惯性和前后摆动，

来荡出各种姿势。 “秋千，北方山戎之戏，以习轻矫。
齐植公伐山戎时，将之带回中原，很快得以流行，到
唐宋时己十分普及，妇女尤其喜爱这项运动。 打秋
千之所以盛行，一方面是该项目形式简单、运动量
小、无时间限制，可以消解闺闷，非常适合妇女体
质。 唐玄宗呼之为“半仙之戏”，恰道出女子打秋千
时能给人美好的感受[6]。
2.18 投壶
投壶是我国古礼的一项内容，它起源较早，《邵

氏闻见录》 载：“康竹先生赴河南尹李君锡会投壶，
君锡末箭中一耳。 君锡曰偶尔中耳，康节应声曰：几

乎败壶，坐客以为的对。”[7] 又“司马温公既居洛，每
对客赋诗谈文，或投壶以娱宾。” [8] 可见，司马光将
投壶看做招待宾客一项主要的娱乐活动。 他还专门
写有《投壶新格》一卷，极力称赞投壶的作用，曰“投
壶可以治心，可以修身，可以为国，可以观人”[9]。

3 河南古代体育应用于学校体育教育的思
路
在学校中开展的古代体育项目，应当朝多元化

方向发展。就每所学校而言，都应该富有个性。如何
挖掘古代体育项目的特色优势， 走继承创新之路，
是摆在我们面前极有价值的研究课题。
3.1 古代体育项目特色的选择
关于古代体育项目在学校体育中的应用，各学

校应采用“扬长避短”的方法，根据学校条件和学生
的学习、生活方式，以及心理方面的特点，去选择具
有多种功能和价值的项目，使其不仅具有较强的健
身功能，而且还具有较高的艺术性和娱乐、教育功
能，并且具有民族性、趣味性、竞技性等特点，同时
还符合大学生活泼好动、积极进取的心理特征。 一
般而言，宜选择太极拳、太极剑、八段锦、五禽戏、秧
歌、跳绳、拔河、毽球、跳竹竿等运动项目。 各校可有
所侧重、因地制宜，逐步形成自己的特色，体现出独
特风格和风貌，使古代体育与现代竞技体育各显其
长[9]。
3.2 开发古代体育资源的思路
3.2.l 重视学科建设，确立指导思想
高校应重视民族传统体育，积极拓展教学内容，

编写新颖教材，改革传统教法，制订适合实际的考
核标准。 “以人为本，健康第一”是现代体育教育的
指导思想。 基于这一指导思想，应遵循大学生的身
心发展规律和兴趣爱好，有针对性地根据学生身体
发展的个性差异，对其体育能力进行培养，指导他
们运用多种方法、利用各种环境和条件进行体育锻
炼，达到运动健身、终身受益的目的。
3.2.2 注重理论传授，创编特色教材
创编的民族传统体育特色教材不仅需要具有

科学性和先进性，而且还应体现可读性、实用性和
创新性，使学生能看得懂、读得明，百学而不厌。 编
写内容应当做到针对性强，有循序渐进的民族传统
体育技术技能和理论知识，并且从内容的可行性、
趣味性、创造性出发，使学生既能掌握技术动作，又
能深入吸取理论知识，还能培养锻炼兴趣，养成终
生爱好。 总之，使学生从实践到理论、源与流、古与
今、传统与科学、体育与养生、手段与方法等方面能
够真正弄明白，从而自觉地抵御唯心主义的伪科学
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的侵蚀，树立终身从事体育锻炼的思想。
3.2.3 择优选取教学内容，组织形式多样
在教学内容的选择上，既要结合民族传统体育

的特点，又要考虑到学生的兴趣和爱好，培养学生
对民族传统体育教学内容的广泛兴趣、爱好。 组织
教学应灵活多样、因材施教，根据不同层次学生所
需，如技术水准、接受能力、身体条件的差异，组织
实施分层个性化教学， 提高学生对项目的兴趣，使
之体验到学好民族传统体育课内容能够终生受益。
应做到课内外一体化，即课内传授理论知识和技术
方法，课外培养学生自练、自评、互教的能力，充分
发挥学生的创造性和自主性，使学生在课堂上产生
的学习兴趣能在课外继续延伸和发展[10]。
此外，还可结合“阳光体育”活动，组织成立武

术协会、健身功法运动队，引导学生积极投身体育
锻炼、运动训练中去，提高民族传统体育运动水平。
3.2.4 运用现代手段，采用各类教法
应做到继承优良的传统教法和应用现代教法

相结合。 应充分利用学校的电化教学条件，自摄或
引进部分优秀传统体育、保健与养生技术音像教材，
制作多媒体网络教学课件。 运用现代音像教法手
段， 形象生动地将技术理论内容展现在学生面前，
激发学生学习体育的兴趣。

4 结语
河南古代体育资源是经过漫长的历史积淀下

来的宝贵教育资源，充分体现了中华民族共有的文
化价值观念，与中华民族的社会特征、经济生活、宗
教仪式、风俗习惯、历史文化息息相关，所反映的与
体育活动相关的竞赛程序、器材制作、比赛规则等

身体运动内容， 完全可以在学校体育教育中应用。
在具体运用中，应根据学校条件与学生的学习和生
活方式，以及心理方面的特点，采用“扬长避短”的方
法，去选择具有多种功能和价值的项目，并使之持续
发展。
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澳大利亚布里斯本学院国际部负责人洪丕柱访问黄河水院
黄河水院国际教育合作办学伙伴澳大利亚布里斯本科技学院(BNIT)国际部高级执行官洪丕柱
先生，2011年 5月 18日代表 BNIT访问黄河水院，对合作项目的执行情况进行调研、检查。双方先
后召开了项目教师、学生代表座谈会，参观指导了“动漫文化节”(项目学生实训教学成果)，考察了
会展实训室、国家投资在建的酒店实训室。黄河水院副院长刘紫婷，科研外事处处长张春满、副处
长陈琳，外语系副主任王爱琴、党支部书记樊建科等热情接待了客人。洪丕柱先生听取了合作办学
情况汇报，充分肯定了酒店管理、文秘（会展策划与管理）专业的办学成绩，希望双方继续努力，克
服困难，扩大生源规模，把合作办学事业做大做强。 （道富）
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