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论端午节习俗中的体育元素
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（华北电力大学体育教学部，河北　保定　071003）

摘　要：本文采用文献分析法，分析了端午节及其习俗中的体育元素，如郊游、采药、斗百草、龙舟竞渡、射柳

等的产生和发展；探讨了这些体育元素在由古代人民驱邪禳灾、强身健体、加强全民卫生防疫意识的民俗活动发展

为全民性的节日体育的过程中，对今天的中国传统体育发展起到的启示作用。
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农历五月初五端午节，是我国最大的

传统节日之一。端午亦称端五，“端”和 

“初”意思相同，称“端五”也就如称 

“初五”；端五的“五”字又与“午”相

通，按地支顺序推算，五月正是‘午”月。

又因午时为“阳辰”，所以端五也叫“端 

阳”。五月五日，月、日都是五，故称“重 

五”，也称“重午”。此外，端午节还有许

多别称，如浴兰节、女儿节、天中节、地

腊、诗人节等。

体育本身所具备的游戏性、娱乐性、

休闲性及竞技性，让节日活动更符合大众

生活需求。它的加入一方面增加了节日

的吸引力，让节日传统得以更好地保持延 

续，让民族精神得以传承；另一方面，节

日活动也促进了民族民间体育发展壮大，

两者相辅相成。

1　采药、斗百草、郊游

在夏朝，民间就形成了每年五月五

日到郊外“蓄采众药，以蠲除毒气”的民 

俗。究其原因，一是春夏之交蚊虫孳生，

易患疾病，需要药物防治；二是此时气温

雨量适宜，草木繁茂，药源充足，易于采 

集。人们在采草蓄药之际，郊游踏青，拈

花捻草，嬉戏竞斗，斗百草习俗便自然产

生了。一是斗者互较所知草名多少，另一

种是以草相扣互拉，斗各人草之韧性。斗

草游戏，唐宋时十分盛行，诗词中也多

有描述。以宋词为例，柳永《内家娇》有 

“处处踏青斗草，人人眷红偎翠”，描述了

节日春游之景。柳永《中品调·夜半砾》

有“况斗草、金钗笑争赌”，描述了妇女

春游斗草之乐。晏殊《破阵子·春景》有

“疑怪昨宵春梦好，元是今朝斗草赢，笑

从双脸生”，此写斗草乐。欧阳修《渔家

傲》写春游斗草人之多，“宝马绣轩南陌 

路，竹歌举，踏青斗草人无数”。到南朝

时期，端午期间踏青斗草同采艾、采草药

是相一致的，不过后世踏青、斗草各成为

单独活动。踏青演变为城市达官贵人和文

人的郊游；斗百草则主要是妇女、儿童的

娱乐了。

端午节郊游踏青、嬉戏竞斗、斗百

草、荡秋千等使农耕民族热爱自然、亲

近自然的心理倾向在端午节得到淋漓尽致

的宣泄。人们在端午节期间或参与，或欣 

赏，总是以积极的心态迎接节日的到来。

而对端午节享受，也使其成为快乐的代表

符号，但这个快乐源于体育宣泄情感的享

受，而非纪念民族英雄的哀戚转化。当 

今，随着科技的发展、社会的进步、城市

化进程的加速发展、生活节奏的不断加

快，使人的神经承受着日益加重的高压，

加上营养过剩和运动不足所引起的心血管

疾病、肥胖症等“现代文明病”，正逐渐

成为威胁人类健康的首要病症。而人为造

成的环境恶化，使人们亲近自然，健身运

动的机会却越来越少，阳光、草地、氧气、

郊游变成了一种奢侈的享受。我们应该向

古人学习，在端午节成为全国法定假日的

良好前提下，利用好假日效应，号召人们

远离城市，亲近自然，斗草、嬉水、运动，

宣传全民健身运动和环境保护理念，达到

人与自然和谐相处。

2　龙舟竞渡

将端午节推向高潮的节目当属龙舟

竞渡活动。龙舟一词，最早见于先秦古书

《穆天子传》卷五：“天子乘鸟舟、龙舟浮

于大沼。”《九歌·湘君》中“驾飞龙今北 

征，口吾道兮洞庭”，“石濑浅浅，飞龙兮

翩翩”，学者们也认为“飞龙”即龙舟。

端午节龙舟竞渡的起源，说法不一，在浙

江，有勾践练水军之说，龙舟竞渡活动，

就是为了纪念越王勾践操练水军、打吴国

的历史。勾践战败被俘后，在吴国了 3 年

忍辱含垢的生活。骗得了吴差的信任，被

放回越国。回国后，卧薪尝胆，立志雪 

耻，于当年五月；成立水师，开始操练。

数年后，终一举消灭吴国。后人为昭彰勾

践这种不拔的精神，便效仿越国水师演练

的情景，于五月初五日这一天划船赛，以

示纪念。还有一说起于屈原，《荆楚岁时 

记》言：“五月五日竞渡，俗为屈原投泪

罗日，伤其死，故命舟楫以拯之，舸舟取

其轻利谓之飞凫。一自以为水军，一自以

为水马。州将及土人悉临水而观之。”屈
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原强烈的爱国激情和慷慨赴死的英雄气

概，引起了人们的深刻共鸣。龙舟竞渡也

由南方楚地地方性习俗成为全国性的纪念

性的社会性意义上的民俗活动。

在从隋唐开始，竞渡便颇具规模，具

有浓厚的民族特色和广泛的民众基础。每

逢端午佳节，许多地方都要举行隆重的龙

舟竞渡。人们身着节日盛装，千家万户倾

城出动，齐聚江边，争相观看，成为一年

中的一大盛事作为古代社会盛行的集体竞

技运动。其促进民间体育运动发展，强健

民众体魄作用是不言而喻的。唐代，上下

层社会都很热衷于竞渡，以扬州、杭州、

武陵、荆楚地区的端午竞渡为盛。唐代诗

人张建封也有《竞渡歌》非常传神地记述

了竞渡时热烈非凡的场面：“五月五日天

晴明，杨花绕江啼晓鹰；使君未出郡斋 

外，江上早闻齐和声；使君出时皆有准，

马前已被红旗引；两岸罗衣扑鼻香，银钗

照日如霜死；鼓声三下红旗开，两龙跃出

浮水来；棹影斡波飞万剑，鼓声劈浪鸣千

雷；鼓声渐急标将近，两龙望标目如瞬；

坡上人呼霹雳惊，竿头彩挂虹霓晕；前船

抢水已得标，后船失势空挥桡。”该诗从

官府的出行，观看人群之多，连平时闭门

不出的妇女也纷纷出来观看；写到江边的

氛围，烘托出龙舟竞渡，争抢标赏的紧张

场面；然后写到游戏下来的健儿们的状 

况。真是历历在目，令人激赏宋代词人杨

无咎《喜山溪·端午有怀新淦》词亦云：

“崇仙岸左，争看竞龙舟，人汹汹，鼓冬冬，

不觉金乌坠。”足可见当时之盛况。直到

今天，在南方的不少临江河湖海的地区，

每年端节都要举行富有自己特色的龙舟竞

赛活动。清乾隆二十九年（1736 年），台

湾开始举行龙舟竞渡。现在台湾每年五月

五日都举行龙舟竞赛。在香港，也举行竞

渡。此外，划龙舟也先后传入邻国日本、

越南等及英国。1980 年，赛龙舟被列入

中国国家体育比赛项目，并每年举行“屈

原杯”龙舟赛。1991 年 6 月 16 日（农历

五月初五），在屈原的第二故乡中国湖南

岳阳市，举行首届国际龙舟节。2010 年

龙舟首次成为亚运会体育项目。

在长期的生活实践中，古人发现当

季节变化或环境改变之时，人的身体机能

不能一下子适应变化了的情况，各种疾病

很容易发生，而采取一些必要的防范措施

确有避免和减少疾病发生的可能。龙舟竞 

渡，属于强体力运动，能有效提高大脑神

经活动，增强心血管及呼吸肌功能，强健

竞渡者体魄。又具有亲水特色，龙舟运动

是一项户外水上运动，举行的地点一般是

在山青水秀、空气清新的空旷水面上。人

们在龙舟竞渡的过程中，可以脱离原来的

工作和生活环境，望着一片绿波荡漾的水

面，会有一种心旷神怡的感觉，客观现实

和社会因素对人的心理压力就会降低，在

减轻人们日常生活和工作的焦虑情绪方面

发挥一定的作用。龙舟划动，需要众多的

人应着鼓点节奏荡漾、齐心合力，其场面

十分壮观。到过龙舟比赛的人们大都有这

样的感受，当龙舟的锣声鼓点响起，便不

由的产生一种精神亢进，并随着鼓点的节

奏而产生一种身体或心理的协同。不论是

竞技者还是观众，都不一定要具备高水准

的文化素质条件，就可以在这些动中得到

较直接的，令人愉悦的主体情感抒发和 

宣泄。

3　射　柳

北方相对干旱，端午节很少有龙舟

竞渡活动，但以射柳为中心的赛马活动却

有着悠久的历史，最早记载于契丹族，一

直流传至明、清。辽代契丹射柳主要是祈

雨时的一种体育竞赛活动，有详细的规

定：“若早，择吉日行瑟瑟仪以求雨。前

期，置百柱天棚，及期，皇帝致奠于先帝

御容，乃射柳。皇帝再射，亲王，宰执以

次各一射。中柳者质志柳者冠服。又翼日，

植柳天棚之东南——子弟射柳。”金代的

射柳已不同于辽代为祈雨而行，而是固定

于每年端午节举办大型射柳活动。关于射

柳比赛胜负标准的裁判方法叙述的也更为

详细，有了新的发展《金史·礼志八·拜 

天》日：“……凡重五拜大礼毕，插柳球

场为两行，当射者以尊卑序，各以帕识其

枝，去地约数寸，削其皮而白之。先以一

人驰马前导。后驰马以无羽横簇射之。既

断柳又以手接而驰去者为上，断而不能接

去者次之。断其青处及中而不能断与不能

中者为负。每射，必伐鼓以助其气。”元

代宫廷在端午节时一般要举行盛大的宴

会，同时举行大规模的射柳活动。《析津

志·风俗》里就记载了镇南王举行射柳的

情景：“斮柳，于端午质明，镇南王于府

前张方盖，与王妃偕坐焉。是时覃王妃同

在，诸王妃咸坐，仍各以大红销金伞为盖，

到坐于左，诸王刘坐于右。诸王行觞为接

令寿，前列三军，旗帜森然。武职者咸令

斮柳，以柳条去青一尺，插入土中五寸，

仍各以巾帕系于柳上，自记其仪。有引马

者先走，万户引弓随之，乃开弓斮柳，断

其白者，则击锣鼓为胜，其赏如前，不胜

者亦如前罚之。”清朝乾隆时人潘荣陛在

其所著的《帝京岁时纪胜》中有这样的记

载：“帝京午节，极盛游览，或南顶城隍

庙游回，或午后家宴毕，仍修射柳故事，

于天坛长垣之下，骋骑走懈。”这反映出

在乾隆时期，京城在五月五日端午节时，

仍盛行射柳。这些记载，大体上为我们勾

勒出一幅射柳习俗长期沿袭演变的历史画

卷，可惜射柳在清代走向衰微，刻于嘉庆

二十二年（1817 年）的《松江府志》则

明确地说，松江原有的射柳在嘉庆时已废

而不行。其云：“旧志载“重午军校踏柳

于教场——今废。”民国时魏元旷《都门

琐记·燕都杂咏》云：“躇柳过端阳，筵

开艾滔香。”其自注云：“旧俗，五日射 

柳，名踏柳。”这说明当时京城已不再行

射柳之戏，否则不必自注称为“旧俗”。

可见，射柳已日渐消亡，成为一种极小而

且普通的节日习俗，今天北方人端午节剪

柳枝插于门户，便由这一轨迹逻辑衍化 

而来。

4　结　论

端午节习俗由古代人民驱邪禳灾、强

身健体、加强全民卫生防疫意识的民俗活

动，发展到今天已经形成了集假日休闲，

体育娱乐，宣扬中国传统文化、号召全民

健身与一体的综合文化形式，并且由于时

间适宜，民众的参与性很强，从而成为全

民性的体育活动节日。龙舟竞渡甚至走向

世界，成为国际体育赛事。因此，研究端

午节习俗中的体育元素，对传承民族体育

精髓，弘扬民族体育核心价值有着重要意

义；对于寻求中国特色的体育运动发展模

式，敬告人们勿以商业、竞技性质为主的

现代西方体育文化理论来理解以养生、娱

乐和纪念性质为主的东方传统体育文化，

以正确认识中华民族传统体育在现代社会

生活中的独特价值和作用也有导向作用；

并且，其节日传递的享受运动乐趣、全民

健身、快乐生活理念对今日体育发展依然

有着深远的指导意义。

（下转第 72 页）
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拳道学术大会（2007 年 5 月）、2008 北京

国际奥林匹克学术大会（2008 年 8 月）等。

4.3　比　赛
丰富多彩的体育比赛紧张激烈、扣人

心弦，深受各国人民的喜爱，被不同政治

观点、不同宗教信仰、不同风俗习惯的人

们所普遍接受。调查显示，目前北京高校

参加的对外比赛既有世界级（奥运会等）

的体育顶级赛事，又有洲际级（亚运会 

等）的体育盛会，但更多的是，中外高校

间的友谊比赛。相对于正规竞技赛事的个

别性，友谊赛更具广泛性，更能有效地促

进中外学校间的相互认识和了解。

5　交流成果

5.1　对外体育交流日益频繁
调查显示，北京奥运周期内，整体

上北京高校每年都有少则上百批次、多则

五六百批次四五千人出访或来访。以北京

体育大学外事处统计的 2006 年来访和出

访数据为例，即可一窥端倪：来访 3769

人 / 次；出访 211 人 / 次，交流涉及 60

多个国家和地区。

5.2　成绩斐然
据不完全统计，申奥成功以来，北

京高校在对外体育交流中共获得世界级体

育比赛奖牌 110 多人次，亚洲级体育比赛

90 多人次。此外，北京高校的体育教师

和体育科研人员在世界级的学术科研活动

中有 30 余人次获奖，在洲际学术科研活

动中有 40 余人次获奖。

5.3　传统交流项目
调查显示，北京高校经过多年的对外

体育交流，已经逐渐形成了一些影响较大

的传统交流项目，如北京体育大学已举办

了 9 届国际武术太极拳锦标赛交流大会、

仅日本无限太极拳协会就已 20 余次组织

访华团来校学习访问；首都体育学院已连

续举办了 4 届世界斯诺克中国公开赛；北

京邮电大学连续承办了 5 届北邮 - 富士

通国际大学生围棋赛。

5.4　丰富对外体育交流经验
北京奥运周期内，北京高校频繁参与

国际体育交流活动，尤其是北京部分高校

通过承担奥运场馆的比赛和服务工作，在

体育竞赛组织、接待、交通、新闻宣传、

信息技术和安全保卫等诸多方面积累了丰

富的对外体育交流经验。

更为重要的是，北京高校还通过对外

体育交流使自身的学校体育体系发生了改

变，其中最具代表性的成果是清华大学通

过积极探索“体教结合”所培养出的世界

级运动员胡凯，胡凯的成功不仅为北京高

校的对外体育交流树立了榜样，而且还为

全国高校的对外体育交流指明了道路。

6　结论与对策

6.1　结　论
6.1.1　目前，北京高校对外体育交流整

体呈现出日益频繁的态势，已初步形成了

多渠道、多层次、多形式的格局，广度和

深度都有新的突破。在以奥运会为代表的

重大国际体育交流的组织、接待、运营、

管理和安全保卫等诸多方面，部分北京高

校积累了较为丰富的实践经验，已经形成

龙头示范作用并辐射到全国高校。

6.1.2　北京高校对外体育交流有着优越

的交流环境；交流内容涉及到参观访问、

体育教学、运动训练、学术科研、体育管

理、体育信息、合作办学等诸多方面；交

流形式丰富多样；交流成果成绩斐然。

6.1.3　北京高校对外体育交流的交流主

体主要集中在一些综合资源较好的重点高

校。这些拥有雄厚行政资源、教学资源和

场馆资源的重点高校充分利用自身优势积

极开展对外体育交流活动，不仅通过体育

交流扩大了学校的国际影响，而且还提高

了师生的国际交往能力。

6.1.4　北京高校对外体育交流已形成了

一些传统交流项目。但令人遗憾的是，这

些传统交流项目还远远没有将自身所蕴藏

的巨大社会效应和经济效应进行科学的、

合理的开发和利用。

6.2　对　策
6.2.1　整合北京高校的学术科研力量，

建立北京高校对外体育交流研究中心。设

立北京高校国际化发展基础研究项目，以

基金为依托，委托开展对外体育交流与合

作有着较好基础的一些单位，并面向全国

乃至世界聘请专家学者，请他们来为北京

高校对外体育交流的发展献计献策，给出

科学的论证，拿出不同文化背景下的真知

灼见，使北京高校的丰厚奥运遗产发挥更

好的社会效应和经济效应。

6.2.2　成立北京体育外事高级人才培养

基地。整合北京高校及科研院所的智力资

源，进一步加强与美国等体育发达国家的

体育大学或院系之间的合作，延请国内外

体育交流方面的专家、学者，着重培养具

有国际化视野的高级体育外事人才，尤其

是国际体育赛事策划、运作和管理方面的

人才。

6.2.3　相关教育和行政管理部门应加大

对北京高校对外体育交流的支持，加大资

金扶助，不断拓宽对外交流的渠道。继而

通过各种形式的对外体育交流与合作，不

断提高北京高校体育教学、运动训练和学

术科研的水平。
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