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毽球

毽球运动是侗族、苗族、水族同胞
喜爱的体育项目，由手毽演变而来，比
赛场地长 11.88 米，宽 6.1 米，中间以球
网相隔，类似于羽毛球场地，比赛技法以
踢、触为主，可用头、脚及身体接球，但不能
用手臂触球。比赛采取三局两胜制，得分方
必须是发球方（第三局采取每球得分制），以先得
15分者为胜一局。

又叫“得螺”“格螺”。打陀螺
在各民族民间流行已久，有单人、
双人、多人对打，赶动打、赛旋、打
中赛旋多种形式，陀螺制作有木、
陶、竹、牛角等，形状大小多样，击
打者上下肢、腰、眼睛、大脑都在运
动，泥地、草地、硬地均可开展，老
少皆宜，设个人、团体、男女组别比
赛。

板鞋竞速

板鞋竞速是由多名运动员一
起将足套在同一双板鞋上，在田径
场上进行的比赛，以在同等的距离
内所用时间多少决定成绩名次。
目前正式的比赛项目包括：男女60
米，男女100米和男女2×100米混
合接力五个项目。板鞋竞速是少
数民族中较为盛行的民族传统体
育项目。

推铁环
半个世纪前在北京市盛行

的各族儿童喜爱的游戏项目，经
过加工整理1995年起列为北京
市民族运动会竞赛项目。比赛
的实质是比速度，一是直线前进
的竞速，二是通过各种障碍的竞
速，还有4人合作的接力赛。

夹包

流传于北京汉、回、满、蒙古等多民族
儿童中的游戏，开始只是夹包比远，历经
整理加工成为民族运动会竞赛项目，在
羽毛球场上进行比赛，双方隔网比赛，
网高50至70厘米，一方夹包为进攻，一
方设法阻拦，以得分多少判定胜负。
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8月18日至23日，由北京市民族事务委员会、北京市体育
局、北京市教育委员会共同主办，石景山区人民政府承办的北
京市第十届民族传统体育运动会，将在石景山区举行。

北京市民族传统体育运动会每四年举办一次。第一届于
1985年10月13日在中央民族学院举行，作为第一次举办民族
传统体育运动会，全市18个区县、中央民族学院、北京体育学
院近3000名运动员积极参加。此后，第二、三届北京市民族
传统体育运动会分别于1987年和1991年在中央民族学院举
行。从1995年第四届起，民族运动会由各区承办。北京民族
传统体育运动会，已经成功举办了九届，市委市政府高度重视
该项赛事，把它视为北京民族团结进步创建活动的重要平台，
开展民族团结宣传教育的重要形式，承载重要政治意义的特
殊体育赛事。

本届运动会共有12个竞赛项目和6个表演项目。12个竞
赛项目分别为：珍珠球、蹴球、毽球、陀螺、板鞋竞速、武术、民
族健身操、绫球、夹包、推铁环、柔力球、冰蹴球。6个表演项目
分别为：太极拳、健身秧歌、健身腰鼓、健身气功、拔河、自选项
目。

本届民族运动会比往届新增了一项具有浓厚北京历史特
色的民族体育冰雪项目——冰蹴球。从2014年开始，北京市
民族传统体育协会对其进行挖掘和整理，之后得到北京市体
育局、北京市民委等部门的大力支持，冰蹴球项目开始呈现出
迅猛发展的势头。此项运动首次在第十届民族运动会上登台
亮相，在测试赛中就深受社会各界的广泛关注，让大家更加了
解冬季传统运动，推动了冰雪运动的发展，为冬奥会打下冰雪
运动的民间基础。

珍珠球
模仿满族渔猎生产方式采

珠人的劳动过程演编的民族传
统体育项目。比赛时运动员可
在“水区”内任意传投。拍或滚
动“珍珠（球）”，力争让手持抄
网。站在得分区内的本方队员
采到“珍珠”，场面激励动作优
美，极富观赏性。

蹴球

蹴球是北京市非物质文化遗产保
护项目之一，源于民间广泛流传的踢
石球，多流行于汉、满、蒙古、回等民族
中，经过北京市民族传统体育协会的
努力，蹴球现已形成了比较完整的规
则，进入了推广普及阶段。在10 米见
方的平整土地或塑胶地面上进行比
赛。以高度准确、灵活多变的战术斗
智斗勇，以击中对方保全自己为目的，
以得分多少定胜负。
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京源学校小学部二（2）班张芮灵妈妈由凡
北京是 2022 年冬奥会的主办城市，石景山又是

冬奥组委办公驻地及部分训练场馆所在地，作为石
景山人更应该了解和热爱冰雪运动。通过寒假的冰
雪体验活动，让孩子们对冰雪运动有了全新的认识
和了解，通过这样的方式，可以影响更多人关注和参
与到体育运动中来。在学习运动的过程中，孩子们
不仅掌握了一些技能知识，还从中锻炼了意志，增强
了孩子们的胆量。作为石景山的孩子，他们有义务
成为北京冬奥会的宣传者，更有义务成为冰雪活动
的宣传者。

绫球

先从回、满、蒙古族等儿童游戏拽包发展而来，绫球是用
红、黄、绿三包布料缝制成内装豆类和铃铛的绫形方包。在长
30米、宽23米的场地上比赛，一方相互传递手中的绫球，目的
先将绫球投进对方端线外的得分区，而另一方设法阻拦，一旦
得到绫球即转守为攻。类似篮球、手球，易于推广。

武术

武术是由踢、打、摔、
拿、击、刺等构成的攻防格
斗技术，按照一定的运动规
律组成套路和对抗两种方
式。其特点一是“击”，二是

“舞”。主要分为拳术、器
械、对练、集体表演和攻防
五个类型。

柔力球

它是由运动者手持一种特制的拍
子，该拍子是由一个拍柄和一个拍框组
成，拍框内有一个能起缓冲作用、带风
孔的橡胶软面，通过用弧形引化的方法
将球抛来抛去。太极柔力球体现了中
华民族博大精深的“太极”文化：以柔克
刚，以退为进，以巧击蛮，以小胜大以及
和平圆满的战略思想。

民族健身操舞

民族健身操舞是目前最流行的一种健身操，
它创造性地开拓思维，把广受人们喜爱的民族舞
蹈与健身操动作二合为一，具有节拍鲜明、动作
优美、活力十足等特点，非常适合大众娱乐健身
以及减肥美体。民族健身操舞属于有氧训练，参
加者在节奏鲜明的音乐中，让多余脂肪快速燃
烧，全身肌肉合理收紧，身心进入最健康的状态。

冰蹴球

一项具有浓厚北京历史特色的民族体
育冰雪项目，源自清乾隆年间满族的宫廷游
戏“踢盖火”。 场地两端为双方队伍的发
球区，中间圆是得分区，场地两边还画有发
球限制线。比赛中双方队员依次将比赛用
球发向场地圆心，可通过撞击和阻挡的方
式，来达到让本方球占领圆心的目的。比赛
中以蹴出的球最终停留的位置计分，累积得分
多者为胜。

健身秧歌
健身秧歌是中华民族文化宝库中

的一枝奇葩，对人的身体具有独特的
调节功能。在跳秧歌的同时伴随着动
听的鼓乐，欢快舒畅，可以调节人的情
绪，陶冶情操，使人的身心得到平衡。
健身秧歌是一种有恒、有序、有度的有
氧运动，无论是对年轻人还是老年人
都是强身健体的有效方式。

健身腰鼓
健身腰鼓是一项集健

身、娱乐与传统文化为一
体的全民健身体育项目，
是从民间娱乐活动发展而
来的具有鲜明民族特色的
新兴体育项目，它来源于
已被列入国家非物质文化
遗产名录的安塞腰鼓为代
表的陕北腰鼓。主要动作由跑、跳、扭、转、闪、摇、昂、敲、跃等
组成，在练习的过程中，需要头、手、躯干、腿等全身各部位、各
关节参与运动，使身体能得到全方位的锻炼。

健身气功
健身气功是以自身形体活动、呼吸吐纳、心

理调节相结合为主要运动形式的民族传统体育
项目，是中华悠久文化的重要组成部分。是以健
身为目的，以较为和缓的形体活动为基础，身心
状态趋向于调身、调息、调心合一的体育运动项
目。习练健身气功对于增强人的心理素质，改善
人的生理功能，提高人的生存质量，提高道德修
养等，具有独特的作用。

拔河
拔河运动在我国有着悠久的历史和广泛的群

众基础，它最初是由劳动人民创造的一种游戏
方式，通常在盛大的节日或祭祀时举行，以此
表达对丰收和美好生活的祝愿和憧憬。随
着时间的推移，它已从自发的民间游戏行
为逐步发展成为比较成熟的集健身性、娱
乐性、竞技性、观赏性于一体的广大人民
群众喜闻乐见的体育项目。

国家级非物质文化遗产，是以中
国传统儒、道哲学中的太极、阴阳辩证
理念为核心思想，集颐养性情、强身健
体、技击对抗等多种功能为一体，结合
易学的阴阳五行之变化，中医经络学，
古代的导引术和吐纳术形成的一种内
外兼修、柔和、缓慢、轻灵、刚柔相济的
中国传统拳术。

太极拳
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