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摘 要:伏羲体育文化是以伏羲文化为载体展开的形式多样的体育文化活动形式，包含伏羲文化和体育文

化双层文化元素和符号，两者相互交融，互为影响，从而表现出独特的文化形态。伏羲体育文化在特殊的
社会和地理环境中萌生繁育，千百年的历史积淀，彰显出博大精深、潜涵深厚的文化哲理和伦理价值观念。
是中华民族传统体育文化不可或缺的重要组成部分。伏羲体育文化的传承与发展，对推动我国体育文化
的发展，弘扬民族传统文化具有现实意义。
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Abstract: Fuxi sports culture is a form of diverse sports cultural activities，which is based on Fuxi culture． It
contains two cultural symbols，Fuxi culture，and sports culture． The two cultures mix together and interact with
each other，thus showing a unique cultural pattern． Fuxi sports culture breeds in special social and geographical
environments． And it shows profound cultural philosophies and ethical values by the historical accumulation of
thousands of years． Fuxi sports culture is an indispensable part of Chinese traditional sports culture． The
inheritance and development of Fuxi sports culture has practical significance of promoting the development of
sports culture in our country and promoting the national traditional culture．
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文化是一个民族发展的根，更是民族的血脉所在。当前，
我国经济社会发展已经驶入快车道，随着人们物质水平不断提

高，精神层面的需求日益剧增。与此同时，广大人民群众迫切
期望优秀的文化形式来增益日常纷繁的社会生活内容，尤其向

往优秀传统文化的滋养与哺育。优秀传统文化，是人类社会悠
久的发展历史中不断积淀，传承下来的宝贵精神食粮，是国家、
民族发展中最为底实的文化基因所在。传统体育文化是传统
文化丛系中不可缺少的组成部分，它以其独特的价值及特有的

表现形式，伴随着民族的兴衰一路走来，内化民族传统文化中

的优良养分，在新时期焕发新的生命力。伏羲体育作为始祖文
化的重要组成部分，是中华民族优秀的文化瑰宝它历经几千年

的传承更新，以其深厚的文化底蕴和时代潜质根植于中华文明

的沃土，影响和推动中华民族体育的发展。
近年来，党和政府高度重视体育文化的发展，尤其“丝绸

之路经济带”建设和“华夏文明创新区”建设的战略举措，为伏
羲体育文化的改革与发展注入强大的活力，也为其开展富有成

效的研究提供了新的契机。基于此，本文对伏羲体育文化的传
承与发展进行相关探讨与研究，以期使伏羲体育文化在新时期

为构建和谐社会，推动社会文明可持续发展，带动区域体育与

文化、旅游、产业升级等方面产生深远的影响和发挥独特的
功能。
1 伏羲体育文化的价值取向
1． 1 伏羲体育文化是弘扬和发展民族传统体育文化的重要
途径

在现代体育发展的进程中，民族传统体育文化犹如一颗

璀璨的明珠始终照亮和点燃着体育的文明，尤其在社会不断更

替发展的当前，弘扬和发展民族传统体育文化已成为一种历史

使命担当。伏羲文化作为中华民族传统文化的最早渊源，其在
民族传统文化中可谓独树一帜，影响深远。认真审视伏羲文化

发展的历史脉络，从传统体育文化传承与发展的视角而言，通

过对伏羲体育文化不断挖掘、整理和改造，衍生出独具特色、异
彩纷呈的民族传统体育文化，这将为现代体育的发展做出积极

贡献。因此，伏羲体育文化必然使民族传统体育文化焕发勃勃
生机和提供不竭的生命之源。
1． 2 推进社会精神文明建设，提升国民素养
随着社会变革发展和人类物质文明的不断进步，人类精

神文明建设的观念也随之发生深刻的变化。伏羲体育文化中
所蕴涵的“天人和一”、“阴阳平衡”等质朴的唯物主义思想，强
调人与自然、人与人、人与社会的和谐共处，尤其更加注重体育
与社会的和谐发展，追求人的身心和谐发展的理念对社会精神

文明建设作用日益凸显。此外，伏羲体育文化注重将“仁、义、
礼、智、信”、“真、善、美”、“假、丑、恶”等东方的社会伦理道德
引入传统体育，对全面提升国民素养，构建和谐社会也起到潜

移默化的作用。
1． 3 促进体育产业升级改造，创造巨大经济效益
伏羲体育文化作为优秀的民族传统文化，在各个时期显

现出鲜活的生命力且在不同历史阶段赋予新的内涵。因此，利
用伏羲文化历史悠久、博大精深的文化价值，丰富多彩的自然
风光和文化古迹遗存，将伏羲体育文化与天水当地的旅游文化
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资源相融合，走产业化发展的道路，从而达到促进地方体育产

业结构的升级改造。既满足人们的精神需求，又能创造巨大地
经济效益。
2 伏羲体育文化发展进程中呈现的特征
2． 1 历史传承性
伏羲体育文化是漫漫历史长河中积淀遗存的人类宝贵财

富，是中华民族传统文化中的瑰宝，时至今日，依然绵延流传，

经久不衰，繁盛不灭，表现出顽强不息的传承性。伏羲体育文
化展示的历史传承性特征最为典型的当属伏羲祭祀乐舞。这
种乐舞是以伏羲文化为载体而展开的体育文化活动形式，有数

千年的历史文化遗存和深厚的文化积淀，代表不同历史发展阶

段的文化因素，至今仍保存着人类远古时期形象的生活特征。
同时，从伏羲祭祀乐舞( 夹板舞、旋鼓舞、鞭杆舞、蜡花舞等) 形
式来看，都有数千年的文化浸润。［5］它深层融入到当地人民群
众的文化习俗之中，不断传承，历久而弥新。
2． 2 时代发展性
伏羲在中国的历史发展中，被尊为“人文始祖”，是华夏文

明的主要奠基者之一。因其“画八卦、结网罟、兴嫁娶、造书
契”等一系列发明创造而闻名于世。伏羲的伟大功绩犹如永
不熄止的明灯，照亮着中国几千年的文明历史，推动着人类社

会的不断进步。据史料记载，伏羲文化生成于先秦的史前文
明，秦汉时期在中国北方得到广泛的扩充，发展到唐宋基本成

型。［6］伏羲文化是中国社会开启农耕文明的主要文化内容，普
惠悠久的华夏文明。因此，伏羲体育文化产生可谓经过时间的
不断推移，在不同时期文化熏陶下，逐步形成博大精深、源远流
长、内涵丰富的文化形式，呈现出时代发展性的特征。
2． 3 鲜明的地域特色
文化与文明的产生与发展，离不开特定的自然环境。史

载天水是伏羲和女娲出生地，故而享有“羲皇故里”、“龙城”的
美誉。从地理位置和自然环境上讲，天水地处长江与黄河的分
水岭，四季分明，气候宜人，冬无严寒，夏无酷暑，素有西北“小
江南”之美称。正是得天独厚的地理优势，为伏羲文化的发展
提供了独特而丰腴的土壤。值此一提的是，伏羲体育文化根植
于天水这片沃土，如旋鼓、夹板舞的刚劲，蜡花舞的阴柔，鞭杆
舞的阴阳平衡等恰恰是伏羲体育文化鲜明地域特色最好的

佐证。
2． 4 广泛的群众性
体育源于生活，任何一项体育活动都是劳动人民在长期

的生产、生活、生存中演变出的智慧的结晶，伏羲体育文化也无
不例外地是人类在劳动过程中进行模仿、移植、改造、提升而成
的。如棍在生产和狩猎过程中的频繁使用，逐渐演变成现在的
天水棍术、鞭杆等;在剥离谷物所用的连枷，形成了连枷棍; 祭
祀乐舞、社火类、打梭等带有浓郁传统体育色彩的项目是人类
劳动生活场景的体现。这一系列发明创造都离不开人民群众。
因此，伏羲体育文化的传承与发展具有广泛的群众性。
3 伏羲体育文化的表现形式
3． 1 人神交流中催衍出伏羲体育文化———祭祀乐舞
伏羲位居三皇之首，被推崇和公认为中华民族的人文始

祖，千百年来被历代所祭祀。在祭祀伏羲的过程中，不同的历
史时段，产生了不同的祭祀形式，更蕴涵了不同的文化价值。
因此，祭祀伏羲仪式的内涵也在不断发展变化。伏羲祭祀乐舞
就是根据伏羲“一画开天”、“创造八卦”这一中华民族文化的
灵魂，创编不同的乐舞形式，传承至今，便演化为现在的夹板

舞、旋鼓舞、蜡花舞、鞭杆舞等形式，成为伏羲体育文化独特的
文化表现形态，繁荣和构筑着中华民族传统体育文化的内容。
3． 2 生产、生活、生存中孕育出伏羲体育文化———武术
伏羲体育文化是在人类长期的生产、生活、生存的过程中

产生并不断发展的。从各种历史资料来看，武术起源于伏羲部
落是最有力的证明。1943 年出现的远古石器———卦台山石
刀，是迄今为止在中国境内发现最早的石质兵器，印证了史书

上记载“伏羲始作兵”的事实。在上世纪 70 年代发掘的天水
秦安大地湾遗址，地面上有两个手持短棍 ( 鞭杆) 类器械作舞

的画像，画像年代也与伏羲生活的年代相吻合。由此可见，在
伏羲时代，木棍、树杆等多为兵械。棍术在生产劳动中不断完
善与发展，逐渐演变为如今地域特色鲜明的五尺棍、鞭杆、连枷
棍等武术套路。相关专家研究认为“伏羲是中华武术的创始
者，伏羲发明了武械，伏羲文化促进了中华武术的发展，天水是

中华武术的重要发源地区之一。”因此，早在伏羲时期，随着生
产力的发展，兵器不断出现，必然促使武艺的大发展。
3． 3 节会庆典中熏陶的伏羲体育文化———民俗体育
民俗体育作为体育文化的重要组成部分，源于广大人民

群众的生活，是民众创造的智慧结晶。民俗体育融民间风俗
( 民间文化) 和体育活动形式为一体，是一种特殊的文化形态。
其活动形式在节日庆典中表现最为突出。［9］远古时期，人们通
过图腾崇拜、祭拜神灵和崇尚英烈，以保得吉祥如意、风调雨
顺、五谷丰登、四季平安等对美好生活的向往。伏羲体育文化
在伏羲文化的熏陶下，经过不同时代文化的浸润，逐渐形成耍

狮子、舞龙灯、黑社火、马社火、卸将、划旱船等形式多样、内容
丰富、地域特色鲜明的民俗体育。彰显民俗体育文化魅力，活
跃和丰富不同时期民众的文化生活，殷实体育文化的内涵和

价值。
3． 4 余暇交流活动中演化的伏羲体育文化———休闲体育
伏羲时代，生产力低下，人类不得不与恶劣的自然环境斗

争，以获得更多的生存权。但无论生存、生活条件多么艰苦，祖
先始终会思考人际关系，逐渐形成在劳动之余愉悦身心、和谐
各种关系的民俗活动形式，如打梭、打木猴、地摊秧歌等。它区
别于宗教、生产、生存，功利性较少，主要是通过玩乐、游戏得到
乐趣，陶冶情操，抒发感情，并在各种活动中加强沟通，增进友

谊。经过长期发展，逐渐形成一批形式多样、内容丰富、参与人
群多、活动氛围热闹的休闲体育运动项目。
4 新时期伏羲体育文化发展路径的建议
4． 1 立足公祭伏羲大典，弘扬民族体育文化
基于伏羲的伟大功绩和全世界华人寻根祭祖的强烈愿

望，天水市政府在深入调查研究，广泛征求各方意见的基础上，

发掘民间祭祀活动的传统，于 1988 年重新恢复了公祭伏羲大
典，定于每年公立 6月 22日于甘肃天水市举行公祭伏羲大典，
与此相伴而行的“伏羲文化旅游节”也在届次性的举行。太昊
伏羲祭祀大典在 2006年就被列为第一批国家非物质文化遗产
名录，成为甘肃省重要文化品牌之一。由此，伏羲公祭活动成
为海内外华夏赤子寻根祭祖的圣地，伏羲文化旅游节也成为人

们旅游度假的好去处，是弘扬中华民族传统文化最重要的载

体。在伏羲祭祀过程中，乐舞表演是整个祭祀活动的重要环节
之一。因此，需要政府、社会、民间形成联动机制，依托公祭伏
羲大典的有力契机，不断挖掘、整理、研究和推广伏羲体育文
化，融入现代气息，适应时代发展的潮流，使古老的伏羲体育文

化得以更好的弘扬和传承。 ( 下转第 60页)
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教学课堂更加丰富多样化，教师在教学中实现更加全面化的教

学内容设计，这是当下教育发展的需要，是对学生学习主体地

位加强的必然过程，对教师教学以及教学都有促进作用，所以

教师更应结合学生学习情况以及教学需要合理应用翻转课堂

教学模式，结合信息化教学发展趋势，使教学设计更加完善

合理。
2 翻转课堂在普通高校太极拳教学中的实践措施
翻转课堂应加强对学生自主学习能力的提升，所以无论

是在各教学环节中都应注重学生的“学”，以其为基础，以“教”
为指导，逐渐增进太极拳教学有效性提升。
2． 1 课前教学视频增进学生基础知识的掌握
翻转课堂与传统教学模式最大的不同就是“教”与“学”顺

序的调整，由原先的先“教”后“学”翻转为先“学”后“教”，充
分将课前、课中与课后整合利用，所以在教学中需要重视各个
环节的教学设计。课前教学需要教师结合太极拳教学基本内
容与纲要，以学生学习状况为基础，设定课前学习目标与任务，

并同相关教学视频发送给学生，学生结合预习要求以及视频内

容进行课前的自主预习，为了保证保证学生预习自觉进行，可

以建立师生互动平台，与学生进行交流沟通，帮助学生顺利完

成预习任务，逐渐培养起学生自主学习意识。
2． 2 课中教学中个性化辅导结合合作练习
学生在课前预习中对太极拳课堂教学的基本动作要点等

有一定的理解，教师在课堂教学中就能有更多时间增进学生相

对深入的知识内容学习。一方面是在教学反馈中，教师需要将
双向反馈有效应用，学生对教师反馈中，是对自身预习效果的

展现，使教师对学生动作掌握情况有大致的了解，教师对学生

反馈中，是教师结合学生学习状况进行的总结，使学生明白自

己学习程度以及主要存在的问题，以便进行针对性的问题解

决。另一方面是个性化辅导与合作练习，以教学反馈为基础，
教师能够对不同学生或者不同类问题的学生进行针对性教学，

结合学生学习情况采取不同的教学方法，以使学生更高效地掌

握正确的动作内容; 合作练习则常作为学习中练习与巩固的

阶段。
2． 3 课后结合网络学习，增进学生总结反思
翻转课堂增进学生学习主体地位，不仅体现在课前预习

以及在课堂上提高参与积极性，也要注意课后复习加强，学生

结合网上教学视频进行学习，进一步强化对课堂教学情境的反

思与知识内容的巩固，而且通过互动平台教师要将学生课堂学

习情况总结反馈，使其对自己尚未熟练掌握的动作要点有更加

明确的了解，方便有针对性的加强。太极拳教学中教师为了使
学生更容易理解动作要点，常会将连贯动作拆分，学生学习效

率提高，但却容易在动作衔接上出现一定的问题，所以教师在

课后复习指导中可以将知识内容总结作为核心点，视频讲解中

也可主要以完整的太极招式连贯展示，使学生在新动作学习中

穿插以往学习内容的反思回顾，帮助学生积累融合各动作招式

的神韵，逐渐由简单的基础动作学习过渡连贯的招式表现。太
极拳学习需要有浅入深逐层进行。
3 结束语
综上所述，在普通高校太极拳教学中，需要立足于学生学

习主体地位，将信息化教学等先进理念结合在教学应用中，通

过课前预习、课中强化以及课后的复习巩固，逐渐实现学生自
主学习能力的提升;在具体教学中还应结合个性化教学、合作
练习等教学方法，增进太极拳教学内容的合理性，更加符合学

生学习特点，促进课堂教学高效化，增进学生以“学”促“教”，
实现太极拳学习效果的不断提高。
参考文献:
［1］ 雷耀方．翻转课堂在普通高校太极拳教学中的运用［J］．当代体
育科技，2019，9( 5) : 172 －173．

［2］ 陈树林．翻转课堂在普通高校太极拳教学中应用研究［J］．当代
体育科技，2017，7( 31) : 155，157．

［3］ 刘易华． 普通高校太极拳教学中翻转课堂教学模式应用研究
［J］．武术研究，2017，2( 3) :
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4． 2 立足地域优势，促进体育旅游业发展
天水素有“羲皇故里”和“陇上江南”的美誉而闻名海内

外。其伏羲文化正是在这里得以发展，为后世留存了许多羲皇
遗迹，如伏羲庙、卦台山、大地湾遗址、太昊宫、华盖寺、女娲庙
等等。正是这些得天独厚的自然环境，文化底蕴深厚的人文景
观，质朴的民情民风，为发展体育旅游提供了丰富的体育资源

和人文素材。因此，要整合以伏羲文化为元素的旅游资源，在
伏羲文化中融入更多的体育元素，加大宣传力度，创造更大的

社会效益和经济效益。
4． 3 借力品牌赛事，全面提升伏羲文化
近年来，天水市人民政府已经成功推介了届次性的精品

体育赛事。如环青海湖国际公路自行车赛( 天水赛段) 、麦积
山全国山地自行车邀请赛已连续举办三届，2015 年全国山地
自行车锦标赛暨青年锦标赛，2016 全国山地自行车冠军赛总
决赛、“李广杯”国际传统射箭锦标赛连续举办两届，中国龙舟
公开赛( 中国天水麦积站) 暨“中国天水麦积‘伏羲杯’龙舟大
赛”连续举办三届。伏羲武术大赛每年 1 次，及其 2007 年“全
国首届农民武术比赛”的成功举办，不仅弘扬了中华武术，也
对伏羲武术文化传承与发展作用显著。精品体育赛事的成功

举办，对弘扬伏羲文化，探索体育与文化、旅游等方面整合发展
新机制，正可谓“体育搭台、文化唱戏”，全方位推介伏羲文化
及“羲皇故里”的影响力和知名度。
4． 4 发掘整理“羲皇故里”民俗民间体育
民俗民间体育文化的特质在于它是一种“活态”文化，随

着社会发展，优秀的民俗民间体育文化继续传承与发展，就得

有传承与发展的载体，有良好的孕育环境。因此，通过挖掘、整
理、加工、推广“羲皇故里”民俗民间体育，使其活跃于人们的
生活方式中，不断创新，发扬光大。一，发掘伏羲祭祀乐舞的文
化内涵和体育价值，使古老的乐舞焕发新的活力。二，存在于
“羲皇故里”的民俗民间体育活动，经过挖掘、整理、加工提炼，
赋予伏羲文化元素，让其做为弘扬伏羲文化的载体，并成为深

受人民群众喜欢的体育活动。如踩高跷、高台、打虎、戏鳌、龙
灯舞等活动。三，挖掘整理、组织民间体育活动，如滚铁环、打
翻翻、踢毽子、弹窝( 跳格子) 、摔泥炮、打杠子、斗鸡、跳井、叫
巧巧等儿时体育游戏，让民间体育活动在人民群众现实生活中

自然传承，发扬光大。
5 结语
伏羲体育文化作为一个古老的体育文化形态，经过数千
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主要体现在颈部、手臂。颈部力量的训练方法可以利用弹力带
静态抗阻拉伸的方法，手臂的练习采用战绳训练法，振动器械

训练法等。
3． 2． 2 专项灵敏素质

FSAE赛车项目需要赛车手快速的做出提前判断，迅速反
应，及时操作等一系列动作。所以灵敏素质要求运动员具备很
好的基础身体素质。一般的灵敏素质训练可以采用米字型移
动、折返跑。常规灵敏素质可以增强赛车手的腿部基础力量、
身体协调性。专项灵敏素质训练可以采用软梯训练、口令练
习、猜拳反向跑等。专项灵敏素质的练习是为了让赛车手在驾
驶赛车比赛的过程中准确判断，并锻炼腿部、手臂做出相应操
作动作的反应能力。
3． 2． 3 专项耐力素质
由于赛车项目比赛时间较长，比赛强度不亚于马拉松比

赛。在耐力素质练习中，可以采用中长跑、有氧操、游泳等训练
方法。以此来增强赛车手的有氧代谢能力、器官耐受力等。除
了基础的耐力训练之外，由于赛车手在比赛中暴露在烈日炎炎

下，还要身着赛车服和头盔，所以要求赛车手具备极强的身体

耐热性。可以采用蒸桑拿、情景模拟训练方法。
3． 2． 4 专项平衡能力
在赛车高速行驶过程中，会经历加速、刹车、转弯等急骤

情况使赛车手失去平衡能力，从而导致无法正常驾驶。虽然人
体平衡能力与身体平衡感受器有关，不过经过后天的专项训练

可以加强并改善人体的平衡能力。通常情况下身体保持平衡
有三个系统:身体反馈、视觉反馈、前庭反馈。在赛车手的平衡
训练时应注意反应训练与平衡训练相结合的方式，建议采用平

衡球、单腿硬拉以及专业坐姿模拟器训练法。
4 结语
本文通过阅读大量的文献以及搜集相关网络资料，从身

体形态、生理机能、运动素质、心理智能四个方面对赛车手的专
项体能要求进行了总结。结合运动训练学理论知识以及该项
目专项体能特征，提出 FSAE赛车手体能训练原则以及专项体
能训练方法。目前我国赛车项目的发展与国外还存在较大的

差距，尤其是对优秀赛车手的发掘。FSAE 赛事作为赛车项目
的支流，自 2010年第一次举办以来，在全国各个高校引起了巨
大反响，参赛队伍的增多使得竞争也变得更加激烈。同时，对
车队的专业性也有了更高的要求，不仅仅体现在对赛车的研发

和制造上，更加体现在参赛选手的综合素质方面。众所周知，
体能是赛车手在赛道上竞技状态的基础。根据 FSAE 赛事需
要以及大学生培养计划，合理安排赛车手的体能训练，能够提

高比赛成绩，扩大各院校的知名度，吸引赞助商对车队的投入

等。希望本文对各高校赛车手的选拔以及赛车手的体能训练
提供帮助。
参考文献:
［1］ 陈宾． 基于 FSAE整车动力学仿真的车架 CAE分析及优化［D］．
长安大学，2013．
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［5］ 夏端阳．试论“体能”起源及其特性［J］．湖北体育科技，2011，30
( 5) : 497 －498，510．
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对策研究———茅鹏“一元训练理论”读后［J］． 湖北体育科技，
2014，33( 11) : 984 －987．

［8］ 张舒洁． 武汉体院男子跆拳道运动员体能指标评价体系构建
［D］．武汉体育学院，2012．

［9］ 丁希洲．散打运动员的体能素质研究［J］． 体育科技文献通报，
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［10］ 程明霞．高校羽毛球专项学生身体素质训练探讨［J］． 运动，
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年的文化熏陶，逐渐形成了文化底蕴厚重、地域特色鲜明、形式
多样、构建较为完善的体育文化活动形式。在发展过程中展现
出历史传承性、时代发展性、鲜明的地域特色和广泛的群众性等
特征，潜涵深厚的文化哲理和伦理价值观念。是传播和弘扬中
华民族传统体育文化的重要途径之一，对构建和谐社会、体育产
业发展起到积极的促进作用。现如今，推广体育文化、弘扬中华
体育精神，把运动项目中的文化符号、文化元素挖掘出来，是国
家体育发展的重要战略之一。因此，通过立足公祭伏羲大典、弘
扬民族体育文化，发挥区域优势、大力发展体育旅游业，借力品
牌赛事、全面提升伏羲文化，发掘整理民俗民间体育。来弘扬和
发展伏羲体育文化，推动中华民族传统体育的发展。
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