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珍珠球

珍 珠 球 原 名“ 采 珍

珠”，来源于长白山以北、

黑龙江中上游、乌苏里江

流域等地的采珍珠生产活

动，当地群众会将采上来

的蛤蚌直接入筐，或在船

上将蛤蚌扔到岸上的筐

里，抛得准、接得准能够极

大地提高采珠速度。2008

年珍珠球被列入第二批国

家级非物质文化遗产代表

性项目名录。

1991年第四届全国少

数民族传统体育运动会，

首次将珍珠球列为竞赛项

目。珍珠球项目对耐力、

速度、力量、灵敏等均有较

好的提升，同时珍珠球体

积小、材质柔软，降低了运

动中发生挫伤、扭伤的风

险，具有较高的健身价

值。目前各地积极发展珍

珠球项目，一些高等院校、

中小学将珍珠球纳入体育

课进行普及传播。

比赛规则

全国少数民族传统体

育运动会中的珍珠球项目

基本技术和比赛方法与篮

球类似。比赛场地为长28

米、宽15米。每场比赛由两

个队参加，每队上场7名队

员，进攻者可将球向任何方

向传、拍、滚、运，目的是向

抄网投球并得分。防守者

阻止对方获得球并得分。

每队有 1 名持抄网队员在

得分区试图抄中本方队员

投射来的球（珍珠）。封锁

区内有2名防守队员用球拍

封挡、拦截进攻队员投射的

球。全场比赛30分钟，以比

赛结束时得分多者为胜。

花炮

花炮原称“抢花炮”，

是流行于广东、广西、云南

等地的一项民间传统体育

活动，已有 500多年的历

史。传统的抢花炮不限人

数、队数，场地通常设在河

岸或山坡上，无边界限制，

具有较强的对抗性、娱乐

性，深受群众的喜爱。每年

农历三月三或秋收后，广

西、贵州等地以村寨为单位

进行抢花炮比赛，称为“花

炮节”。2021年抢花炮（壮

族抢花炮）被列入第五批

国家级非物质文化遗产代

表性项目名录。

1986年第三届全国少

数民族传统体育运动会，

首次将抢花炮列为竞赛项

目，2003年第七届全国少

数民族传统体育运动会正

式更名为“花炮”，并对规则

做了进一步完善。花炮项

目以高强度对抗、团体配合

和对参赛选手较高身体素

质要求的特点，为观众提

供了极佳的观赛体验，日

益受到各族群众的青睐。

比赛规则

花炮是直径14厘米的

彩色圆形饼状橡胶物，外

圆呈轮胎形，厚约2.5-3厘

米。花炮比赛由两个队每

队上场8人，在长60米、宽

50米的场地内，以规则允许

的行为，运动员手持花炮通

过奔跑、传递，将花炮投入

对方的花篮得分；并以阻

截、抢断等技术反抢，阻止

对方得分。在规定比赛时

间 40 分钟结束时，得

分多者为胜队。

木球

木球起源于宁夏，由

青少年放牧时的“打篮子”

“赶毛球”演变而来，亦称

为“牧球”。木球运动，既

保留有浓厚乡土气息的赶

毛球的动作，又富有一定

的竞争性和对抗性，受到

广大群众的喜爱。

1982年第二届全国少

数民族传统体育运动会，

木球作为表演项目首次亮

相。随后，经过对规则的

不断修改完善，项目推广

程度不断提升。1991年第

四届全国少数民族传统体

育运动会，首次将木球列

为竞赛项目。木球因其竞

争性与趣味性而在全国范

围得到一定发展，特别是

一些地区多次举办木球单

项比赛，形成了规模效应，

为该项目的推广普及发挥

了积极作用。

比赛规则

木球球体长9厘米，圆

周长 18 厘米，球体两端呈

半球形，中间为圆柱体。

比赛场地需为平整、无障

碍的长方形土地或人造草

地，长40米、宽25米。参赛

两队每队出场5人，每人手

握长70厘米的木质或非金

属合成击球板，运用传球、

接球、运球和击球射门等

技术，避开对方防守，将球

击入对方球门得分。同时

队员们需用抢断等防守技

术，阻止对方得分，比赛以

最终得分多者为胜。

蹴球

蹴球，原称“踢石球”，

也被称为“脚下斯诺克”，

是我国一项民间传统体育

活动。关于踢石球，在古典

名著《红楼梦》第二十八回

中有过这样的描写：“培铭

往东边二门前来，可巧门上

小厮在甬路底下踢球……”

文中的踢球，即踢石球。

1999年第六届全国少

数民族传统体育运动会，

首次将蹴球列为竞赛项

目。蹴球运动因其举止文

雅、富于变化、极具情趣而

深受群众喜爱。蹴球所需

的场地面积小、器材简单，

易于开展，且比赛形式多

样，老少皆宜，极具健身价

值，是全民健身运动中的

一个理想项目。

参与蹴球项目的运动

员们用球与球之间的碰撞

代替身体之间的直接碰

撞，可以培养参与者建立

一种和谐又不乏竞争的运

动观念。

比赛规则

蹴球比赛场地为长、

宽均10米的正方形平坦地

面，比赛用球为硬塑实心

球，直径约10厘米，重量约1

千克，有红、蓝两色，分别

标有1、2、3、4号。1、3号球

为同一颜色，2、4号球为同

一颜色。按照竞赛规则，

双方运动员用脚底“蹴”

球，使球通过脚底向前移

动，依据所“蹴”之球碰击

对方或本方球的情况计算

得分，以任一方先达到或

超过规定分数决定胜负。

毽球

毽球运动是在我国民

间踢毽活动基础上发展起

来的民族传统体育项目。

民间踢毽起源于汉代，至

今已有2000多年的历史。

毽子多用铜钱、鸡羽、布、

皮等材料手工制作，花样

很多，其活动方法有各种

踢法、跳法、承接法、旋转

法、触弄法。花毽于2011

年被列入第三批国家级非

物质文化遗产代表性项目

名录。

1995年第五届全国少

数民族传统体育运动会，

首次将毽球列为竞赛项

目。毽球运动具有全民健

身性，对腰腿及关节灵活

性的锻炼效果显著，男女

老少都能参加，且场地要

求也较简单，非常适合各

族群众日常锻炼。

比赛规则

毽球比赛规则类似排

球、技术类似足球、场地类

似羽毛球，球网高度男子

比赛为160厘米，女子比赛

为 150 厘米。毽球的基本

动作是盘、磕、拐、蹦，有前

踢、后踢、内踢、外踢、倒

踢、头顶、胸触等几十种踢

法。目前毽球比赛设置有

男子三人毽球、女子三人

毽球、男子双人毽球、女子

双人毽球四个单项。

龙舟

龙舟源于民间龙舟竞

渡，是中国传统体育活

动。关于龙舟的起源，流

传最广的说法是为纪念爱

国诗人屈原，之后逐渐传

播到世界多个国家和地

区。我国地域辽阔，各地

区的龙舟活动表现出浓郁

的地域特色，如云南西双

版纳地区的傣族龙舟、贵

州清水江边的苗族独木龙

舟、东北地区的冰上龙

舟。目前国家级非物质文

化遗产代表性项目名录中

有十余个项目与龙舟息息

相关。

1991年第四届全国少

数民族传统体育运动会，

首次将龙舟列为竞赛项

目。龙舟运动可以强健体

魄，激发竞争意识，培养团

结协作和勇于拼搏的精神，

令参与者和观赛者情感愉

悦。近年来在党和国家的

关心支持下，龙舟项目取得

长足发展，不仅为我国各民

族共有，还积极在国内外

开展了国际性龙舟赛事，

受到全世界范围的关注。

比赛规则

龙舟运动是一项集众

多划手依靠单片桨叶的划

桨作为推进方式，运用肌肉

力量向船后划水，推动舟船

前进的运动。标准龙舟配

备有龙头、龙尾、鼓、舵、划

桨。龙舟比赛通常设有2-

8 条赛道，每条赛道宽 9-

13.5 米 ，水 深 不 低 于 3.5

米。比赛时，每支队伍都需

配有鼓手1人、舵手1人，划

手 20 人（小龙舟项目为 10

人），替补队员2人。参赛各

队在各自赛道内同时起航，

以龙头最前沿到达终点先

后顺序决定名次。
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