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冬日的三亚，风轻日暖。

11 月 22 日至 30 日，第十二届全国

少数民族传统体育运动会在海南三亚

举行。

来 自 全 国 各 地 、56 个 民 族 的 约

7000 名运动员穿山越海，齐聚南海之

滨，在椰风海韵中共赴这场民族团结的

体育盛会。

作为新中国历史最悠久的全国性

综合运动会，全国少数民族传统体育运

动会由 1953 年在天津举办的全国民族

形式体育表演及竞赛大会演变而来。

71 年来，这项赛事已成为展示少数民

族风采、促进各族同胞交流交往交融的

重要平台，为推动全民健身和传承少数

民族传统文化作出巨大贡献。

本届运动会共设有 18 个竞赛项目

和 170 个表演项目。其中，马上项目已

于今年 7 月在新疆维吾尔自治区昭苏

县完赛。运动会期间还举办了民族大

联欢等文化活动。

一

运动场上，运动员们时而飞腿将

毽 球 横 扫 过 网 ，时 而 脚 底 板 扣 球 绝

杀，时而高抬腿一记倒钩让对手措手

不 及 …… 第 十 二 届 全 国 少 数 民 族 传

统体育运动会毽球比赛激战正酣，精

彩 的 回 合 、激 烈 的 比 拼 ，引 得 现 场 观

众连连叫好。

民族传统体育项目是各民族在长

期生产生活、社会实践中孕育产生的，

具有浓郁的民族特点和地域特征，与各

民族文化息息相关。新中国成立后，被

誉为民族文化“活化石”的传统体育得

到重视和保护。在全国陆续挖掘整理

的上千个传统体育项目中，有 700 多个

来自少数民族。

在全国少数民族传统体育运动会

的赛场上，许多项目就是来自于各族群

众生产生活场景，如高脚竞速项目来源

于土家族、苗族、京族群众使用传统工

具“高脚马”行走、涉水的情形；起源于

宁夏回族自治区的木球项目，是由放牧

时的“打篮子”“赶毛球”演变而来，也被

称为“牧球”。

这些少数民族传统体育项目有广

泛的群众基础，在借鉴现代体育项目规

则和运动设计后，它们又焕发出新的光

彩，具备了进一步推广和普及的条件，

如参照羽毛球等隔网运动设计的毽球、

有“东方橄榄球”之称的花炮、将采蛤蚌

和篮球规则结合而成的珍珠球等。

在全国少数民族传统体育运动会

的推动下，原先仅局限于一个民族或一

个地区的特色运动，逐渐成为各民族的

共同财富。发源于南方的花炮和龙舟，

如今在北方大地越来越流行；东北满族

群众酷爱的珍珠球，也受到西南少数民

族群众的喜爱。

多姿多彩的少数民族传统体育项目

成为中华民族共同的财富和民族交流的

纽带，传递着各民族团结的深情厚谊。

二

全国少数民族传统体育运动会不

仅是体育竞技的舞台，也是各民族团结

友爱、共同进步的盛会。

与全国运动会相比，全国少数民族

传统体育运动会淡化了竞技性，比赛不

设金、银、铜牌，而是以一、二、三等奖扩

大获奖面。运动员们在赛场上以展示

民族文化为主，与竞赛成绩相比，各族

儿女共享体育的乐趣更为重要。

丰富多彩的表演项目也是全国少

数民族传统体育运动会的一大特色。

由各参赛代表队在保持本地区、本民族

特点的基础上，改编、创编的民族传统

体育表演项目，展示了丰富多彩的传统

体育文化瑰宝。

一股源自德宏傣族景颇族自治州

的清新山风，拂过观众的心田。云南代

表队带来的表演项目《柚子飘香》以产

自当地的柚子作为道具，再现了当地柚

子丰收的喜人场景。抛抢之间，柚子的

清香在空中悠然绽放、四溢开来，仿佛

将观众带入那片丰收的翠绿柚林。台

上的演员身着色彩斑斓的民族服饰，如

同柚林间跃动的精灵，以摘柚之巧、运

柚之速、抢柚之勇，演绎出一曲欢乐的

丰收赞歌，生动展现了边疆民族地区各

族群众的幸福生活。

黑龙江代表队带来的 5 个表演项

目，植根于古代军事训练、劳动实践及

传统娱乐活动，兼具竞技性与观赏性，

同时蕴含着丰富的历史文化内涵。其

中，摔马跤项目源自达斡尔族保卫边疆

的历史故事，彰显了该民族的英勇与智

慧；鱼皮球项目则是赫哲族的传统体育

活动，兼具竞技性、娱乐性与渔猎生产

的实用性。

随着运动会的进行，表演项目也将

持续进行，我们期待看到更多具有民族

特色的节目，续写这场民族文化盛会的

多彩篇章。

三

在三亚，随处能感受到全国少数民

族传统体育运动会的氛围。

街头的公交车、有轨电车车身添上

了新涂装，以象征团结精神的石榴紫为

主色调，辅以沙滩黄、青芒绿、碧海蓝、

椰蓉白，充满热带风情；吉祥物“吉贝”

的可爱形象和运动会的标语、口号随处

可见；灯杆、道旗在道路两旁整齐排列，

呈现由海南省省花三角梅、鹿回头造型

和数字“12”构成的会徽。

赛场之外，还有一群身着统一服

装、面带微笑的志愿者，他们来自汉、

苗、彝、壮、维吾尔等 29 个不同民族，拥

有 一 个 共 同 的 可 爱 昵 称 ——“ 小 鹿

鹿”。在这场民族盛会中，有近 7000 名

赛会志愿者和 1万余名城市志愿者为运

动会的顺利进行贡献自己的力量，展现

出各民族青年的活力与东道主的热情。

位于海南热带海洋学院体育馆的

押加项目比赛场地内，来自海南万宁的

志愿者吴素云负责每轮比赛后擦拭场

地。比赛时，选手双脚蹬地，身体前倾，

时而一方发力、高下立决，时而久久角

力、难分胜负。“我把场地擦干净一点，

就能帮选手减少一点干扰。”吴素云说。

志愿者们以饱满的精神状态和热

心、耐心、细心的服务，传递出这场民族

盛会的温暖，更展现了中华民族一家亲

的浓浓民族情。来自青海的藏族女孩

朋毛德忠在海南上学，是蹴球项目运行

组的一名志愿者。她说自己报名成为

志愿者，是想体验不同民族间的团结与

友谊，“在这里，我遇到了来自五湖四海

的朋友。虽然我们在不同的环境下成

长，对体育的热爱让我们紧密相连；虽

然我们来自不同的民族，在这里我们亲

如一家人。”

请到天涯海角来，南海之滨春常

在。各民族团结友爱的美好画面，正成

为本届运动会最动人的风景。

（本报三亚11月 26日电）

下图：11月 24日，第十二届全国少

数民族传统体育运动会秋千——55 公

斤以上双人高度决赛举行。图为上海

代表队组合刘雨诺/张涵瑾（左）在比赛

中，她们获得三等奖。
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第十二届全国少数民族传统体育运动会于 11月 22日至 30日在三亚举行

民族之花盛开南海之滨
■本报记者 马 晶

体坛热点

这是一场毫秒级的争夺战。

巴黎奥运会上，中国选手伍鹏在男

子速度攀岩项目上收获银牌，让很多人

第一次认识了这个充满“速度与激情”

的项目。这几天，在海南三亚进行的第

十二届全国少数民族传统体育运动会

上，上演了“海南版”速度攀岩——攀椰

竞速。同样是向上攀爬，同样是胜负只

在一瞬间，让不少观众大呼过瘾。

与专业化程度较高的速度攀岩相

比 ，攀 椰 竞 速 更 大 众 化 ，也 更 具 趣 味

性。在海南，椰子树随处可见。徒手爬

树摘椰子，是海南当地群众传统的生活

劳作场景，后来发展为人们喜闻乐见的

“摘椰子”比赛活动。从 2008 年起，攀

爬椰树被列为海南黎族苗族传统节日

“三月三”节庆活动的体育比赛项目，开

始从民间活动走向体育竞赛舞台。

2010 年，攀椰竞速首次被列为海

南省少数民族传统体育运动会正式比

赛项目。如今，攀椰竞速成为全国少数

民族传统体育运动会新增项目，被更多

人熟悉和喜爱。

攀椰竞速项目在西南大学三亚中

学体育场举行，分为男子 9 米和女子 7

米两项。比赛要求选手使用统一提供

的攀椰运动用具在仿真椰子树上进行

攀爬，自选攀爬动作爬到树顶并触碰计

时按铃，用时最短者获胜。

计 时 器 响 ，比 赛 开 始 。 起 跑 、冲

刺、起跳，手脚并用、向上攀爬……运

动员仅用几秒钟的时间，就可以触及

椰子树顶端的计时按铃，整套动作一

气 呵 成 。 来 自 全 国 各 地 各 民 族 的 运

动员们精彩的攀爬表现，引来现场观

众的阵阵喝彩。

攀椰竞速不仅是一项趣味盎然的

民间活动，也考验选手的攀爬技巧、体

能耐力和核心力量，取得好成绩的关键

在于起跑和攀爬的节奏。

11 月 24 日，经过两天的较量，来自

海 南 代 表 队 的 罗 军 和 符 诗 军 分 别 以

6.188 秒和 6.663 秒的成绩收获男子组

一等奖和女子组一等奖。

“爬椰子树可以说是我的绝活，我

从 9 岁开始就攀爬自家院子里的椰子

树。”拿到男子组一等奖后，罗军表示自

己最大优势就是手长、脚长，对椰子树

也更为熟悉。

与攀椰竞速类似，在我国很多少

数 民 族 地 区 都 有 攀 爬 类 传 统 体 育 活

动 ，如 广 西 壮 族 自 治 区 的 苗 族 爬 坡

杆，四川羌族、彝族地区的爬杆，云南

省文山州的苗族爬花杆，德宏盈江地

区的爬杆等，都是各族人民所喜爱的

传统体育活动。

攀椰竞速虽然是本届比赛的新增

项目，仍然吸引了来自 11 支代表队的

59名运动员参加比赛。多省份、各民族

的运动员参赛，不仅促进了这项运动的

发展和交流，也促进了各民族的团结与

融合。

通过全国少数民族传统体育运动

会的舞台，选手们在竞赛之余，也收获

了友谊。获得女子组一等奖的符诗军

就表示，自己与广西代表队的韦姬华成

为 了 好 朋 友 ，两 人 相 互 鼓 励 ，一 起 努

力。赛场之外，体育更让各民族运动员

情谊相连。

攀椰竞速—

椰树上的速度对决
■本报记者 马 晶

长 镜 头

“熊飞，这球不错！再来一个！”

在海拔 4000 多米的喀喇昆仑高原

上，新疆军区某团“十颗红星炮连”的一

场排球比赛激战正酣。

在高寒缺氧的高原，如何开展群众

性体育活动是个难题。

“指导员，阳光房外面有一块空地。

我们可以利用简易器材搭设一个排球场，

组织大家打排球。”入伍前就曾是大学排

球队主力的中士熊飞主动提议。

“好！这个主意很不错，既能强健

体魄，还能带动大家参与体育活动的积

极性。”经过商讨后，大家利用废弃的钢

材搭设框架，找来铁丝固定排球网。没

过几天，一个排球场已初具雏形。

排球运动上手较快，经过熊飞的指

导，战友们早已跃跃欲试，想在新建好

的排球场上比试比试。

鉴于大家的球技参差不齐，为了提

高官兵参与的积极性，连队设计了特殊

的比赛规则——官兵分为“勇猛顽强

队”和“团结奋进队”两支队伍，每队 6

人上场。每局比赛 8 分钟，不限传球次

数，只要能将球打过网，且对方没接住

即得分。

“准备，开始！”伴随着开场哨音，一

场特殊的高原排球赛就此拉开帷幕。

“付玉涛，快接球！”比赛一开始，球

就传到了“勇猛顽强队”队员付玉涛的

头顶上方。在队长熊飞的提醒下，付玉

涛 迅 速 跃 起 ，高 举 右 臂 ，准 备 蓄 力 拍

球。没想到用力过猛，一下子失去重

心，球没碰到，自己还摔倒在地。

“没事，我们接着再来！”熊飞一边

伸手把付玉涛拉起来，一边鼓励道。

“接球，付玉涛！”听到队友的喊声，

付玉涛再次一跃而起，用双手拦网，成

功将对方打过来的球阻拦回去，引来队

友和场边观战战友的阵阵叫好声。

在双方的激烈争夺下，“勇猛顽强

队”赢得了首局比赛的胜利。

首战失利，“团结奋进队”的队员并

没有气馁。队长杨锋入伍 21年，同样喜

欢排球，有着丰富的比赛经验。他立即带

领队友调整战术，为每名球员分配站位。

“程双、张柏源，你俩机灵点，负责

网前拦截；兰邦锋、谢谦慎，你们盯紧熊

飞发球。”第二局比赛一开始，在杨锋的

带领下，“团结奋进队”队员们各司其

职，互传、飞扑、扣球轮番上演。一时

间，球场上到处是奔跑、跳跃的身影。

尽管熊飞发挥出色，几次飞身救

球，但整体发挥更加稳健的“团结奋进

队 ”还 是 以 3 分 优 势 赢 下 了 第 二 局 比

赛，双方又回到了同一起跑线。

第三局比赛开始，“团结奋进队”的

上等兵兰邦锋成了决定比赛的关键人

物。

在对方派出两名球员拦网的情况

下，兰邦锋一个箭步冲到网前，高高跃

起，在缝隙中将球扣杀在对方脚下。

“好球，打得漂亮！”“勇猛顽强队”

的队员也不禁为兰邦锋的精彩扣球鼓

掌叫好。

夕阳西下，落日余晖洒满整个排球

场，不知不觉中这场欢乐的排球比赛也

接近尾声。随着裁判的哨音响起，“团

结奋进队”最终取胜。

走下赛场，双方队员约定一起练

习，共同精进球技，下次再战。

高
原
排
球
强
体
魄

■
赵
鹏
飞

本
报
特
约
记
者

邹
珺
宇

军体小知识

武警江西总队南昌支队举办 2024 年度“洪城卫士杯”篮球比赛，11 支队伍参

与角逐。图为决赛中红队 2号队员黎宇带球突破上篮。 涂 浩摄

随着气温逐渐转冷，如何在低温环

境中坚持进行体能训练，成为一件值得

关注的事情。通过适度热身、合理穿衣

和科学训练，官兵能够更好地适应寒冷

的环境，并在冬训中提升自己的体能素

质。

在训练开始前，适度热身可以帮助

身体热起来。在寒冷的气温下，肌肉往

往处于相对僵硬的状态，通过热身运动

可以促使血液循环加快，提高身体温

度，使肌肉更加柔软灵活，减少运动损

伤的风险。但也要注意，身体微微出汗

就行，不能过度热身，因为训练前出汗

过多反而容易着凉。

在寒冷环境中进行体能训练，要坚

持“三层”穿衣法。里层属于贴身层，选

择透气的衣服，如速干衣；中间层为保

暖层，选择轻便保暖的衣服，如抓绒衣；

外层属于防风层，选择防风防水的衣

服，如防风外套。天气寒冷时，还应戴

上帽子和手套。

此外，在训练时，需要注意以下几点。

合理控制训练节奏。在低温环境

中进行体能训练，身体的能量消耗会比

平时更快。因此，要合理控制训练节

奏，避免一开始就过度发力，导致体能

过早耗尽。

注意补充能量和水分。低温环境

下，身体需要更多的能量来维持体温和运

动。在训练时，要及时补充能量和水分，

保持身体的良好状态。可以选择高热量、

易消化的食物，如能量棒、巧克力、香蕉

等，同时注意补充适量的水分，避免脱水。

做好保暖措施。在训练过程中，要

时刻关注自己的体温变化，及时采取保

暖措施。如果感觉身体发冷，可以穿上

备用的衣物或使用保温毯、暖宝宝等物

品。保温毯可以在紧急情况下提供额

外的保暖，暖宝宝可以贴在身体的关键

部位，如腹部、腰部、背部等。

注意安全。低温环境下，路面可能

会比较湿滑，容易发生滑倒、摔伤等意外

事故。在训练时，要注意观察路面情况，

保持安全的跑步姿势，避免急停和急转

弯。

训练后要进行一些必要的放松和恢

复训练，如拉伸、按摩等，帮助缓解肌肉疲

劳和酸痛。同时，要尽快更换干燥、温暖

的衣物，避免身体长时间处于潮湿、寒冷

的状态。

总之，在低温环境中训练，要做好

充分的准备，合理控制训练强度，注意

安全和保暖，及时进行放松和恢复训

练，才能做到安全训练。

如何在低温环境中开展体能训练
■李东旭 熊 坤

军体擂台


