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民俗體育之扯鈴活動

1、 前言

扯鈴是民俗體育活動的其中一項技藝，而在政府重視民俗體育時，並未將扯鈴正式列入教材中，而在發展民俗體育的過程當中，發現扯鈴是深具有發展潛力，並且又經濟且各年齡層皆宜，所以積極作推廣與介紹。而民間也有幾個團體也在做推廣，並且研發各種不同種類的扯鈴，再加上配合比賽的舉辦，使得扯鈴這項活動的風氣大開，讓整個民俗體育的扯鈴這項運動，更能快速發展。

2、 扯鈴簡史

扯鈴入門 (The diabolo spinning )
 　　扯鈴是中國北方農閒時期最盛行的一項民俗活動，且花樣千變萬化， 名稱也因地而異，如：<空鐘>.<風葫蘆>.<空竹>......等，現在統稱為<扯鈴>. 玩的時候以兩跟細木棍繫上一條細棉線，再以雙手拉扯木棍，使鈴在棉線上加速運轉，因空氣流動而發出嗡嗡的聲音.技巧純熟時，可玩出許多花樣，尤其融入音樂.舞蹈.戲劇. 更可增加其趣味性和可看性. 

一、扯鈴的由來 
　　扯鈴是我國的民俗技藝，也是相傳已久的童玩之一，以往我國雜耍表演中，有耍、變、練三大技藝；耍是耍罐子，變是變戲法，練是練扯鈴。可見扯鈴在我國的民俗技藝中，占有重要的地位。
　　以前在中國大陸，玩扯鈴是很風行的民俗運動，他用兩根細棍兒，拴上一條合股的細綿線，將棉線(現在多用尼龍線)兜住扯鈴，用雙手上下交互抖動細棍兒，身體配合扯鈴的轉動方向移動，使扯鈴由緩慢而急速的旋轉起來，使空氣產生振盪，發出了高低不同的嗡嗡聲。尤其在明清時期，學習扯鈴風氣遍及全國，但仍以北方為最熱烈，每當年節或農家休閒時期，以及遇廟會趕集等慶典節日，人們多會三五成群，無分男女老幼，人人一鈴在手，樂在其中，彼此交換學習心得，使扯鈴的技術日益精進。
　　扯鈴不但風行中國，更流傳於世界各地。十八世紀時，扯鈴傳入英國，頓時使英國人迷上這個神奇的小玩意兒，他們稱它「兩根棍子上的精靈」。[宜註出處] 


二、扯鈴的源流與發展
    「裁竹成形腰鼓如，兩端繩索弄徐徐，當風急轉如流水，山寺聞鐘韻有餘。」根據古書[宜註出處]中的記載，扯鈴的歷史，應可上溯至唐朝[宜註出處]。而後，明朝萬曆年間劉侗和于奕正同撰之帝京景物略記載當時一些風俗民情提到：「楊柳兒枯，抽陀螺；楊柳兒青，放空鐘；楊柳兒死，踢毽子；楊柳發芽兒，打拔兒。」[宜註出處]這種鐘聲悅耳的「空鐘」，就是扯鈴。

    扯鈴遊戲花樣繁多，其名稱亦因地而異，在東北地區稱「抖嗡子」、在北平則稱為「風葫蘆」「風鈴」、到了河南則因「竹盒」聲如老牛，故當地人稱之為「抖老牛」、也有人認為它的二個重要的兩個圓盒部份是竹子做的，故取名為「扯空竹」，另也有稱「放風鐘」，但自民國七十二年列入民俗運動比賽後，就統稱為「扯鈴」，更有人因為它兩端發聲孔的數目，而稱它做十二鈴、十四鈴或十六鈴了。看吧!名稱多到嚇人了吧! [如註名詞出處則更具說服力]

    以往的扯鈴都為竹製，要做得兩邊平衡，需有一雙巧手，這樣的民間藝人也著實不多，因為產量有限，扯鈴的發展也較為緩慢，一直到塑膠扯鈴的出現，加上被列為比賽項目，扯鈴在近年來已發展到幾近顛峰的地步。

3、 扯鈴運動在台灣發展狀況

扯鈴是民俗體育活動的一環，其發展過程當追溯到民俗體育的崛起;民國六十四年，政府對於民族技藝的「民俗體育」甚為重視，教育部指示[宜註出處]各級學校普遍推展;時任台灣省政府主席謝東閔先生大力提倡，省教育廳遂頒訂「跳繩、踢毽、放風箏」三項教材優先推廣[宜註出處]，配合舉辦比賽，民俗體育的風氣大開。

民國七十年教育部選拔「中華民國七十年青少年民俗運動訪問團」，應邀參加國際的巡迴表演及示範，獲得與會人士的好評。次年基隆市立中正國民中學成立國內第一支扯鈴隊。

民國七十二年中華民俗體育運動協會成立，民俗體育增列「扯鈴、彈腿、舞龍、舞獅」等項目，並於同年十二月舉辦第一屆全國中正盃民俗體育運動錦標賽[宜註出處]，至此民俗體育得以蓬勃發展。

4、 扯鈴運動的特色

(1) 適合各年齡層：兒童練習扯鈴，容易滿足遊戲樂趣，並且挑戰更高階的技巧;對於青少年可激發創作、思考之意志力; 中老年人可舒展筋骨，防止退化，所以扯鈴不受年齡、體力、體型的限制，是一項適合自己的健康運動，老少咸宜。

(2) 全身均衡運動：「扯鈴」的運動量適中，可以補足人類運動時「多用腳少用手」的缺點;飛禽走獸身體少病且行動敏捷，其原因是前肢運動牽引橫膈膜，使五臟六腑跟著抖動，內臟不僵;肢體末稍氣血通暢，百病不侵。

(3) 經濟方便實惠：扯鈴器材便宜，它無需龐大的設備經費或保養費，只需一套「扯鈴」市價約台幣二佰元左右，人人玩得起。它真的很省錢!

(4) 不受各項限制： 多數的運動項目，受到季節、人數、時間、場地、器材等的限制，推廣不易。而扯鈴則不受影響，不僅器材便宜，活動起來不受時間與場地限制，學校運動場上、樹蔭下或家庭庭院及室內，只要有空地就可玩。並且不受人數的限制，隨時隨地一個人或者多個人都可以自由的玩樂，而且時間上可以自我調配，看是要五分鐘、十分鐘、一小時皆可隨心所欲，自由取捨。

(5) 易學而耐人尋味：「扯鈴」活動頗易入門，它可以使一個從未見過「扯鈴」的人，在半個小時內就學會基本的運鈴動作，以後再慢慢的提高層次，由初級動作至深奧多變的高級動作。而在學習的每一過程中，都很容易使練習者嘗到成功的喜悅，而且其個中的樂趣，實在是耐人尋味。所謂「奇異招數，變化無窮」，在「扯鈴」武林中，各中好手可會為此興奮不已。

(6) 適合個別差異：從初學運鈴嗡嗡拉響，到學會基本動作，就可按照各人的興趣、個性、身材、能力去自由發揮，由淺入深，百玩不厭。

(7) 具有創新性與挑戰性：「扯鈴」可以由簡單的運鈴、調鈴、基本動作開始練習，進而逐漸演變至複雜的花樣變化，在動作的演變過程中，必須靠本身的基本技巧為基礎，再加以靈活的思考，激發學習者的潛能，以創造出更新穎、美觀的招式來，每一新的創意動作，均會使創新者有成就感，近年來在我國民俗運動競賽中，特別設有「創作獎」，鼓勵求新、求變，使「扯鈴」的技術在近來突飛猛進，招數層出不窮，即是成就感使然。

(8) 培養「眼明手快、迅速敏捷」：練習扯鈴，手腳必須配合鈴的運轉速度、方向、時間及施力的大小，精確判斷，適宜掌握，才能達到技藝精熟之地步。

5、 扯鈴的種類與材質

「工欲善其事，必先利其器」，每一位練扯鈴的人，都應了解扯鈴的種類與材質，以便挑選最適合自己使用的鈴具，茲分述如下：

1、 扯鈴的種類

(1) 單頭鈴：只有一個圓盒，其圓盒和雙頭鈴一樣，軸心凹槽較接近圓盒的部份為運鈴之所在，軸兒另一端點較尖，類似陀螺，因此單頭扯鈴亦可當陀螺來玩。問題在於它要如何取得平衡呢?密訣在於較尖的那一端不是完全沒有重量的，而是在較尖的一方加諸一些重量，使得扯單頭鈴的人能夠較易取得平衡。

(2) 雙頭鈴：由兩個圓盒組成，中間夾著一個軸心，軸心之中央有一凹槽，凹槽的兩頭類似半個雞蛋形，由於凹槽的部份，在運鈴時與扯鈴線摩擦生熱，很容易成凹槽部份形成一深溝，不但影響運鈴，同時軸心容易因此斷裂，因此目前所有之扯鈴在凹槽部份均加鑲銅片。

2、 扯鈴的材質

(1) 木製扯鈴：兩個圓盒及軸心均用木頭或實心三合板製成，此種扯鈴因圓盒未打風孔，所以扯動後不會發出聲響，因它便宜又耐摔，最適合初學者使用。

(2)竹製扯鈴：兩個圓盒的部份，由一個粗大的竹圈的兩側，用圓薄木板封起來，中間利用粗細兩頭粗的軸心，穿入圓盒中。這種扯鈴聲音低沈悅耳，但因其為手工製成，成本高，價格昂貴，同時不耐摔，容易損壞，故不適合平常練習時使用，如果在表演場合，則可增添會場氣氛。

(3)塑鋼製扯鈴：塑鋼成品耐摔，又因能大量生產，成本較低，價格便宜，而且可以自行組合攜帶方便。
6、 扯鈴的基本運鈴動作

一、基礎運鈴：想要能玩出扯鈴的花樣，首先必須要學會如何使鈴能在線上加速轉動，而不致於掉落地面，因此在這裡介紹如何來運鈴。（以下都用大眾習慣的右手用力，若左撇子則方向要倒過來）　

 １、交叉線運鈴：[如能附圖更佳]
將鈴放在地上，雙手持鈴棍，再把鈴放在鈴繩上呈一個Ｖ字型，然後左手的鈴棍與右手的鈴棍交換，使鈴繩成交叉狀，右手的線要在內側，左手線在外側；右手繩短，左手繩長，然後右手提高，並慢慢順鈴轉動之勢將鈴提起，左手切記不要用力，左手只須配合著右手的節奏感律動，看似兩手都有在用力，實際上是只有右手在拉或抖的動作即可。初學者以交叉運鈴較會有成就感，但是，雖然交叉線運鈴極易入門，使鈴運轉快速，但要施作扯鈴各項動作身體都必須旋轉一八０度，造成日後扯鈴演示的不便；另外交叉線運鈴使鈴運轉到發出聲響所需的時間也比其他運鈴慢。因此交叉線運鈴方法，對於入門學習者，是一個很適當的運鈴方法，但若要扯鈴演示表演則必須在入門後，學習其他運鈴方法。

２、開線運鈴：訓練平衡感，調鈴[如能附圖更佳]
將繩拉開不交叉再把鈴放在繩上，左右手的繩子長度不須要差太多，用右手拉起來，並慢慢順鈴轉動之勢將鈴提起，左手切記不要用力，左手只須配合著右手的節奏感律動，看似兩手都有在用力，實際上是只有右手在拉或抖的動作即可。
３、繞線運鈴：開始鈴速較快[如能附圖更佳] 

先用左手拿雙鈴棍，右手將鈴置於繩上，使鈴自然的掛在繩子上，且讓鈴面對著身體，像一個Ｉ字型（非Ｈ字型），而起鈴時右手抓著鈴作逆時針轉動，當鈴在逆時針轉動時，右手接著其中一鈴棒呈開鈴的狀況（即Ｖ字型），在瞬間，右手快速地繞過鈴軸，使右手的線要在內側，左手線在外側，然後右手提高，並且拉或抖動，左手切記不要用力，左手只須配合著右手的節拍律動即可。
另一法是將鈴置於繩上並且在地上，由右手拿鈴棍繞鈴軸一圈，並且右手的鈴棍在內側，而左手鈴棍在外側，起先讓鈴在左腳的前方，並且右邊繩子短，左邊繩子長，右手迅速地提起，並且往上提，左手不要用力去抵銷右手的鈴速，鈴面對著身體，像一個Ｉ字型（非Ｈ字型），這種方法是很簡單而且小朋友很喜歡用的方法。

４、注意事項　

1. 身體要正對一個鈴片，鈴面轉向，身體也要跟著轉向。

2. 右手輕輕的拉，使其單方向轉動，左手勿用力，只須順著右手送就可以了。

3. 鈴不平衡時（抖動或鈴片一邊蹺起來時）請看下面介紹平衡的方法去調整。

二、平衡調鈴
1、 調高低：   [如能附圖更佳]
交叉線運鈴的調法是先將左手棍提高，再將右手棍平移到左線左邊，使線成不交叉；然後右手的鈴棍往外推，繩子接觸外鈴片亦可選擇用右手鈴棍去接觸外鈴片，外鈴片就會慢慢降低；若內鈴片蹺得有一點高時，右手鈴棍須往內下或往內推，可選擇繩子接觸內鈴片亦可選擇用右手鈴棍去接觸內鈴片，內鈴片會慢慢降低。通常是看那一面比較高就往那一個鈴面調整，可以慢慢地壓低鈴面的高度，切記不可調鈴面較低之處，否則會越調越歪，那就需再運一次鈴了。
2、 調方向：正在運鈴走位[如能附圖更佳]
１反時針轉：左棍提高，使右棍能輕碰到內鈴面，但身體要跟著移動。
２順時針轉：左棍提高，反拿右棍使能輕碰到外鈴面，身體也要跟著移動。 　
7、 應用技術及練習方法

以下是對於會運鈴，且運鈴已達一定的水準，也就是說鈴速夠快、鈴面對著扯鈴的人且不會亂跑、會調一點點鈴，那麼您就可以開始學始以下基本動作了。

1、 金蠶脫殼：將鈴運轉至適當速度時，右手將鈴棒繞鈴軸，使其開鈴，並轉身90度，使鈴面與身體垂直，鈴呈Ｈ型（非Ｉ型），然後左右手置於胸前，使兩隻鈴棍呈平行的狀態，右手靠身體，左手在外側，並且左手不動，主要是由右手在繞繩子，右手由裡往內向上繞鈴棒，並且往下繞鈴軸3/4圈，另外1/4圈鈴棍要右手繞到左手外側（側邊看是呈δ型）這次讓左手靠身體，右手在外側，使完成了一圈的動作之後，要快速將右手向上繞左手鈴棍，之後繞鈴軸1圈，就完成了泰半的動作，接著你可以選擇將鈴整個在放下，此時就像是已開鈴一般的神奇地在你面前運轉；或著你可選擇更漂亮的收鈴動作，便是將鈴由裡向外拋（記住不要打到自己），靠著兩手腕之力，並將鈴棍呈八字型地拋出，在鈴拋回來之後，順著鈴，將身體回復原本的位置，使鈴面對准扯鈴的人（即往後轉身90度），鈴會奇蹟般地已開鈴在你面前，此時你又可選擇你想要的下一個動作。切記這些動作要一氣呵成，並且最好不要中斷，因為若鈴速不夠快，那鈴可就不聽話的停在你面前，哭笑不得，只得重來。[如能附一步一步的圖解更佳]
2、 金雞上架：將鈴運轉至嗡嗡作響後，右腳向右後方旋轉180度，使鈴繩由交叉型轉成Ｖ字型，此時以兩手腕之力將鈴繩上挑，使鈴由鈴繩中彈起，高度以不超過胸部為限，在鈴落下時，以右手之鈴棍接鈴軸心之中央凹槽部份，左手鈴棍亦同時高舉，使鈴在右手鈴棍上滾動，待鈴在鈴棍上之旋轉減弱時，將右手棍前端稍下沈，使鈴滾落在鈴繩上，同時將身體轉回原位繼續運鈴，為下一個動作做好準備工作。[如能附一步一步的圖解更佳]
3、 螞蟻上樹：將鈴運轉至適當速度時，右腳向右橫跨一步成弓箭步，左腳繃直，右手在下左手在上，將鈴繩拉直，以雙手控制鈴繩，下邊手用力，鈴便會自動上升，若鬆繩鈴便會自動下降，若兩手使力相同，鈴則會在鈴繩中央停止。[如能附一步一步的圖解更佳]
4、 平沙落雁（套鈴）：將鈴運轉至適當速度時，右腳向右後方旋轉180度，使鈴繩成Ｖ字型，再將鈴繩拉直，以兩手腕之力上挑將鈴彈起，高度以不超過胸部為宜，當鈴在空中下降至腹部時，兩手鈴棍牽動鈴繩從鈴的下方經鈴的上方繞一圈，在鈴的下方套接鈴軸，可重複此動作，至鈴速不適合再做動作為止。此時右腳由前方向左旋轉180度，使鈴繩回到交叉位置繼續運鈴，為下一個動作做好準備工作。[如能附一步一步的圖解更佳]
各種方法宜提出特別注意事項，方便初學者注意，也是教學時特別要指導的秘方

8、 結語

扯鈴活動可以培養學習者的創造力、思考能力、空間感；常常可以發現扯鈴的小朋友他們停在那邊比手劃腳，而中間就拿一顆鈴在那兒比來劃去的，時而皺眉頭，時而惑然開朗，眼神中傳達給別人的是“喔～我知道了，我會了！”這些在練習中的討論及思考，都能使每一位小朋友在練習中得到樂趣，只要有信心，有毅力，學習者就會有成就感，而且對於小朋友的群性發展是很重要的，因為雖然剛開始都是個人在努力耕耘自己的技藝，但是到了某一程度之後，就可與其他人互相切磋合作，就像雙人或者是團鈴。而從雙人開始，練習扯鈴的小朋友都要配合對方的感覺，這樣雙方的扯鈴才會優美柔暢，配合得體。而且扯鈴技術的提昇，必須結合體操、舞蹈的力與美，應用物理科學的運動力學，表現出腰、腿身段姿態的美妙，手腳靈活，神技精采，在教學扯鈴時，每位學生都被那花樣百出的動作迷住了，連大人的我也是如此呢！

這種有益身體健康又不受於場地限制的運動，實在是很適合推廣為全民運動，而不是一味地拿樂透彩來簽號碼，在那兒追加上億元的賭博性玩樂。讓全民動起來，使全國人民往身心健康之處發展，又能保有傳統技藝的美與傳承。
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學術性論文一定要把資料來源以[註]的方式說明，方不被列[抄襲]或[剽竊]之列，這是我們學術研究最重要的認識，同時，因您的註出來源，而讓人知曉您閱讀過許多論著，且有許多名人來幫助您證明理論的可靠性，增加說服力。因此，不要以為寫出註而減少自己的份量，希望能常寫而發展出自己的一片天，來日您就是這一塊地的主人，說出的話就會有一定的份量，期望稍加修改投稿，然後佔地盤，擴大開墾，希望暑假就看到收穫，它就是「應徵」最好的助手，要它幫忙就立刻動手。
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