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中国摔跤运动有悠久的历史，是中华民族文化遗产不可分割的组成部分。据有关资料和文物记载，早在两千多年前中国已有摔跤活动。最早称为觳抵，以后又称角抵、手搏、相搏、角力、掼跤、争跤、撩跤、摔角、率角等。
作为一种古老的竞技运动，几乎只要有人类聚集的地方，就会有摔跤运动。民族式摔跤是一个地域性概念，它是中国各地区、各民族开展的所有摔跤活动形式和规则体系的集合。其内容丰富，形式多样，历史悠久，特点鲜明，不仅本身具有严格的技巧与传统的基本规则，而且在活动中，常常伴以歌舞、音乐的配奏，将生活与生产、竞技与娱乐结合在一起，以此达到强身健体，强化民俗民风，增进民族团结，推动社会和谐发展的目的。
早在远古时期，摔跤就用于狩猎或部落与部落之间的争斗。原始社会人们用摔跤的手段来狩猎和防御野兽的伤害。随着社会的发展，摔跤作为生存和自卫的手段又用在了军事上。根据文字记载，早在五千年前的原始社会，为了求得生存，在与自然界进行斗争中，在部落之间的冲突中，人们利用自身的力量、技巧取得了食物和进行自卫，从而产生了古代的摔跤。民族式摔跤在社会生活、生产中应运而生。民族式摔跤在长期的历史发展中因时因地因习俗而形成，融会贯通了各民族的人文理念和社会特征。随着社会的变革、发展和不同民族政治、经济、军事等方面的需要，摔跤运动逐步演变发展。
    在不同的民族中，摔跤运动的发展形成了各自独特的风格，在进入到将摔跤仅作为节庆活动或日常娱乐中的一个内容之后，各民族以男子为主体，年龄不分大小，甚至个别民族的女子也参与其中，在激烈的对抗中寻求快乐，也展现了参与者的强悍与自信。在中国的各少数民族群体中，有多个民族将摔跤作为本民族独特的运动竞赛内容，形成各自的风格。蒙古族、回族、藏族、维吾尔族、哈萨克族、鄂温克族、朝鲜族、满族、怒族、纳西族、羌族、撒拉族、水族、门巴族、拉祜族、彝族等少数民族都有着本民族特点的摔跤活动。一些民族在不同地区，其方式也有所区别。
    在1953年的第一届全国少数民族传统体育运动会上，摔跤就成为一个重要比赛项目，截至2011年第九届全国少数民族传统体育运动会，已经有6个民族的摔跤方式列入正式比赛行列，并且都根据自身特点制定了完善的规则与裁判法。民族式摔跤是全国少数民族传统体育运动会竞赛项目中奖牌设置最多的项目。
搏克
“搏克”是蒙古语，意为“蒙古式摔跤”。蒙古式摔跤历史悠久、流传广泛、影响深远、久盛不衰，因其鲜明的特色而享誉于世。“搏克”有着千年以上的历史。考古工作者发现，早在公元前3世纪的阴山岩画中就有“摔跤人裸着健壮的身躯比试角抵”的画面。从战国时期的“角抵纹透雕铜饰”出土文物看出，角抵者的形象和服饰与蒙古族搏克极其相似。故有学者认为，蒙古式“搏克”来源于匈奴。
“搏克”在11世纪时就有了文字记载，12世纪逐渐普及，13世纪进入兴盛发展时期。公元13世纪是蒙古社会政治、经济、军事发展的鼎盛时期。在部落联盟和蒙古族统一的征战中，“家有男子，十五以上，七十以下，无众寡，尽佥为兵……上马则战斗，下马则屯聚牧养”（《元史》卷九十八《兵志》）。成吉思汗统一蒙古后，将搏克、赛马、射箭列为“那达慕”3项竞技，并作为军事训练的主要内容和手段，每逢出征或凯旋之时，都要举行以搏克为主的“那达慕”，激励士气，选拔或奖励搏克高手。
渐渐地搏克成为选拔部落首领、军事将领的主要条件之一。《蒙古秘史》中，多有记载成吉思汗利用搏克征服对手、选拔将领、消灭敌人的故事。传说成吉思汗本人就是一位搏克高手，帐前大将木华黎在第一次认识成吉思汗时，两人进行搏克比赛，被成吉思汗战胜，心高气傲的木华黎心悦诚服，拜倒在成吉思汗面前，说：“我从心里钦佩您了，我将为您的大业终身尽力。”像忠诚将领哈撒尔、别勒古台、哲别等，都是搏克高手。据苏联史学家瓦西里·杨契维茨基在他所著的《拔都罕》一书中记载，13世纪30年代，蒙古军在拔都罕率领下顺利渡过额吉勒河（即伏尔加河）之后，在乌尔卡山下举行全军“那达慕”大会，拔都罕亲临观看搏克比赛。当时的搏克冠军都被编入蒙古护卫军，所有的汗（皇帝）或将领们的护卫都是由搏克手组成。从此，搏克成为草原“男儿三艺”之一，搏克高手也成为草原英雄。搏克发展到元朝，逐渐演变为宫廷娱乐的主要内容之一，宫廷每次娱乐、庆典或宴会时都要观看搏克比赛。《元史·仁宗三》记载：“延祐六年六月戊申，置勇校署，以角抵者隶之。”就是说，元朝廷还专门设置了“勇校署”来管理搏克运动。至清朝，搏克运动得到进一步发展。
满蒙王公贵族、活佛等都要各自选拔搏克高手，封为王爷或活佛的“善搏克”，经常进行训练和参加“那达慕”比赛。据史料记载，清康熙五年（1666），清朝政府举行盛大摔跤比赛，乌珠穆沁旗的选手获得冠军，第一次将乌珠穆沁搏克技术向全国做了宣传和介绍。从此，乌珠穆沁搏克逐渐成为搏克的主要形式。由于当时军事和生活方式的需要，妇女要随军行动，“其俗出师不以贵贱，多带妻孥而行，自云用以管衣服钱物之类。其妇人专管张立毡帐、装卸鞍马、辎重车驮等物事……”（《蒙鞑备录·妇人》）而且，随时可能要参与战斗。因此，为保持强健体格，妇女们在闲暇之余，经常进行搏克比赛。《马可·波罗游记》二○二章《国王海都女之勇力》中专门记载了忽必烈汗的侄子海都的女儿“甚强健，尝言有人能在角力中胜我者则嫁之”。女子搏克古来就有，成为草原人的传统。
内蒙古自治区成立后，随着党和国家民族政策的施行，搏克运动获得新生，呈现出繁荣兴盛、持续发展的喜人景象。在许多有识之士的不懈努力下，较好地处理了传统继承和改革创新的关系，搏克比赛规则不断完善，搏克赛事长年不断。搏克被列入全国和自治区的正式比赛项目，越来越多的人喜欢搏克，参与搏克，搏克运动的影响力越来越大。搏克运动具有浓郁的蒙古民族文化色彩，其比赛规则、服饰、音乐、仪式、奖励等都具有鲜明的民族特色。搏克比赛对场地要求不高，只要有一片平整的草场或空地即可，室内、室外均可进行搏克比赛，简便易行，有利于群众参与，具有广泛的群众基础。
搏克手入场后面对对手，双手手心向上自然向前伸展，向对手鞠躬致意，不允许留长指甲或携带坚硬锐器，表现着对对手的尊重。搏克比赛选手不分体重级别，所有参赛者同场竞技，力大者凭力，小巧者借巧，赛场如战场，敌对双方是不会按照体重级别去厮杀拼命的。搏克比赛一跤定胜负，充分体现竞技的激烈和残酷，把握一次机会极其重要，机不可失，时不再来。战场上的厮杀不会给你第二次喘息反攻的机会。搏克比赛不计时间，以膝盖以上身体任何部位先着地为负。搏克手可以使用抱、拖、拉、拽、拧、推、钩、绊等技术动作，但不允许抱腿。搏克比赛要求参赛者必须遵守公平竞赛的原则，当对手因项圈缠绕、腰带松弛或靴子脱落影响动作时，对手会主动松手，并伸手帮助对手整理好，再进行比赛，绝不会乘人之危借机下手。当一方倒地后，胜方会主动伸手将对手拉起来，一同跳着狮虎鹰舞步向主席台和观众席致意。搏克选手上场时要穿绚丽奇特的服装。上身穿“卓得戈”（紧身半袖坎肩），用牛皮或帆布制成，镶嵌银钉或铜钉，后背镶嵌圆形铜镜或吉祥文字，袒胸裸臂盖背；女子可在“卓得戈”内穿紧身半袖衫或戴护胸。男子腰际围有蓝红黄三色绸布制成的“策日布格”（围裙），下身穿肥大的“班泽勒”（摔跤裤），用5.33米以上白布制成，“班泽勒”外套着绣有民族花纹图案的套裤；女子可穿绣花“陶胡”（袍裤）。脚蹬蒙古靴或马靴。凡得过冠军的选手，颈上要戴象征成绩和荣誉的五彩“将嘎”（女子不戴），“将嘎”是由缎制哈达制作成项圈，用五彩绸布缠绕，获得的冠军越多，五彩绸布条就越多。瑰丽威武的服饰，显示着搏克手的伟岸雄健。
搏克比赛选手入场仪式别有情趣。在徐缓悠扬、坚定深沉的“乌日亚”蒙古长调乐曲和赞歌声的伴奏下，搏克手排成纵队，顺时针方向绕场亮相，舞着结实的双臂，跳着狮子、老虎或老鹰舞步，显示着雄浑壮健的强大生命力，赛者英武神勇，观者赞叹动容。搏克比赛场面雄浑壮观，选手数量视赛事规模依2的乘方数递增。赛场彩旗飘扬，乐曲环绕，16、32、64、128、256、512、1024直至2048名搏克手同时比赛，围着赛场席地而坐的观众不断发出助威呐喊声，为胜利者的欢呼声、为落败者的鼓掌声和欢笑声，此起彼伏，令人赞叹。搏克比赛的奖励办法也很特别。实物奖品与生活密切相关，糖果、砖茶、白酒、毯子等都可以作为奖品，如第一名奖1匹高大健硕的骆驼，第二名奖1头牛，第三名奖1匹马，第四名奖1只羊，等等。这些牛马羊骆驼都披红挂彩，十分抢眼。随着经济条件的改善和赛事规模的扩大，奖品也在不断革新，有的重大比赛奖品设有汽车、摩托车、自行车、大件家用电器等。与其他比赛不同的是，所有参赛选手都会得到一份奖品，而且颁奖是从失败者开始，分级颁发，使每个搏克手都得到应有的尊重。
搏克奖励的最高荣誉是授予“达尔罕”搏克称号，这是搏克手们的终身光荣称号，一般是授予最有成就、最负盛名，因为年老而不能继续争雄赛场的著名搏克手。传统的搏克因地域等原因在比赛规则上有许多不同要求，也因为不限时间，往往使比赛时间难以控制。1980年起，锡林郭勒盟阿巴嘎旗体育部门率先进行搏克竞赛规则的改革，把搏克列入正式比赛项目。1982年，内蒙古自治区体委在阿巴嘎旗召开搏克改革现场会，并向全区大力推广搏克。
1988年5月，特木尔、李巴特尔等专家和有关人员编制了新的《搏克竞赛规则》。新的规则不仅保留了传统搏克浓郁的项目特点和民族风格，在个人冠军赛的基础上，还增设了团体赛、安慰赛和表演赛以及女子搏克，使失传多年的女子搏克焕发生机。在团体赛中，引进了轮赛制和点将制。从1986年开始，内蒙古自治区体委将搏克列为正式比赛项目，并于1988—1990年，连续举办了三届全国搏克邀请赛，十几个省区市三十多支代表队的600多名运动员参加了比赛。1989年初，内蒙古自治区人民政府根据搏克运动开展的重要意义、鲜明的项目特点、浓郁的民族特色和深厚的群众基础等因素，向国家民委和国家体委申报将搏克列入全国少数民族传统体育运动会正式比赛项目。
1991年，搏克被列为第四届全国少数民族传统体育运动会正式比赛项目，同时列入了第一届和第二届全国农运会表演项目，从第三届开始成为全国农运会正式比赛项目。1997年12月，在北京举办的首届中国式摔跤国际邀请赛中，搏克被列为正式竞赛项目，受到外国运动员的青睐。之后，锡林郭勒盟搏克代表队数次参加“巴黎市长杯”摔跤邀请赛，扩大了搏克在国际上的影响。2004年，锡林郭勒盟西乌珠穆沁旗举办了2048搏克大赛，挑战吉尼斯世界纪录获得极大成功。在广阔的草原上，蓝天白云下，2048名搏克手在悠扬的“乌日雅”乐曲声中，同时跳起狮虎鹰舞步，同时展开一对一的激烈拼争，场面蔚为壮观，令人感到内心深处的强烈震撼。这是历史上最大规模的搏克大赛，中央电视台等多家媒体进行了现场直播，引起全国和世界的关注，搏克运动取得史无前例的轰动效应。为适应国家级搏克比赛的要求，2005年内蒙古自治区体育局组织搏克专家委员会对搏克竞赛规则和裁判法进行了认真的修改和审定，从比赛场地到选手要求，从礼仪形式到赛制编排，从胜负判定到违规处罚等，几经修改，逐步规范完善。2007年女子搏克被列为第八届全国少数民族传统体育运动会正式比赛项目。
搏克竞赛规则保留了搏克不分体重级别、一跤定胜负的主要原则。设置了比赛时间限制，个人赛预赛9分钟，决赛15分钟；决赛不分胜负时，进行5分钟决胜局赛。仍然不分胜负时，进行5分钟推圈赛，冠亚军决赛推圈赛为15分钟。推圈决胜的圆圈直径为5米，以圆圈的内沿为准。团体赛每局15分钟，决胜局10分钟。竞赛规则还对裁判员的服装、手势和口令做了规范。搏克凭借深厚的文化内涵和独特魅力，被列入第一批国家级非物质文化遗产名录。现在，搏克运动在内蒙古乃至全国蓬勃开展。除了作为全国少数民族传统体育运动会以及内蒙古全区运动会的正式比赛项目外，由企业冠名赞助的搏克大赛每年都要在草原上举行。群众性的搏克比赛广泛开展。自治区、盟市、旗县、苏木等那达慕大会，搏克都是重头戏，每年草原上举办的传统活动“祭敖包”，都会组织搏克比赛。自治区教育部门编写了搏克教材，搏克正式进入民族中小学体育课。自治区高校每年都要举办大学生搏克比赛。搏克也成为旅游部门的重要抓手，中外游客都会在内蒙古草原的各个旅游景点观赏到搏克表演。搏克运动以其浓郁的民族风格、独特的运动形式和无穷的精神魅力被越来越多的人所关注、喜爱、观赏和参与。
且里西（维吾尔族式摔跤）
且里西也称维吾尔族式摔跤，是维吾尔族历史悠久的传统体育项目之一，字面含义为“搏斗、较量”。 项运动。在全国少数民族传统体育运动会（1991年）及新疆维吾尔自治区少数民族传统体育运动会上，且里西被列为竞赛项目。
1983年新疆考古工作者在巴楚县“琼提木”（大烽火台）遗址中发现的一尊红色的古代摔跤手陶俑，说明早在7—10世纪时维吾尔族摔跤已相当普遍，其技术动作已达到了较高的水平。史籍《新五代史》记载，出身于沙陀部的后唐庄宗就很喜欢摔跤，“（李存贤）尝与王较而屡胜，颇以自矜”。到了元朝，在西域设立“勇校署”，统管各个民族部落的摔跤等竞赛活动，摔跤发展为民间节日、喜庆的助兴节目。《新疆图志》还记载：“婴儿四五岁行割礼，诸戚友相率馈物致贺，为赛马斗跤之乐。”1955—1957年，西安市墓葬群第140号汉墓出土的殉葬物中发现了两个雕刻精美的方形铜牌，上面镌刻的图案中有两人两马，人物造型为身穿长及小腿部的宽腿裤，做摔跤状，人物的面貌特征为隆鼻、披发，两匹骏马相向而立。考古学家认为，他们可能是匈奴出使汉朝的使节或随从人员。该图案所表现的摔跤姿态与哈密、吐鲁番的现代且里西跤式颇为相似。
且里西比赛场地要求简单，一般是根据人数众寡，选一大小合适、平整松软的草地或沙土地，观众围坐成圆圈即为跤场。跤手身穿民族服，腰系布带入场，在一到两人主持下进行比赛。普通比赛有两种形式：一种是自愿参加，按年龄入场，年龄小者先入场，场上的一方被摔倒，场外选手可自由自愿上场与胜者较量，这种形式多是为了娱乐民众或选拔选手；另一种较为正规，带有比赛性质，一般以村或街道为单位进行比赛，这种场合，双方要挑选训练有素的选手通过一定的方法显示自己的威风气势。由于受南北疆维吾尔族居住区域、生存环境和生产特点的不同以及民风习俗、生活习惯的影响，且里西形成了主要两种不同的风格和形式。
一、喀什噶尔式且里西。主要流行于喀什、阿图什、阿克苏、和田等南疆地区。比赛规则是选手腰系一根长2~3米的蓝棉布腰带上场，在主持人（裁判员）的主持下双方行见面礼。双方互抓腰带准备好，待主持人发出开始信号后即各施身手，以使对方肩背着地为胜。这种跤法不允许使用缠绊动作。莎车、和田、麦盖提、岳普湖等地的且里西与上述地区的跤法略有区别。此外，麦盖提、巴楚、英吉沙县等地还盛行一种抱腿、抱腰、缠腿摔跤，比赛形式有擂台赛、对抗赛和对手赛等。
二、吐鲁番式且里西。主要流行于吐鲁番、哈密一带，一般采用团体3人对抗赛。赛前，跤手要系腰带和右大腿根部系毛巾（或布带）出场，双方互相用右手抓紧对方的腰带，左手抓握腿部的毛巾，抓牢后主持人发令开始比赛。这种跤法也没有任何动作限制，不论使用什么技术，只要将对方仰面摔倒并让其肩背着地即可。若一方倒地后肩背未着地，另一方可继续使用且里西是维吾尔族、蒙古族、哈萨克族、柯尔克孜族、乌孜别克族、塔吉克族等人民共同喜爱的少数民族传统体育运动项目之一，广泛流传于新疆喀什、和田、阿克苏、阿勒泰、塔城、吐鲁番、哈密、克孜勒苏柯尔克孜自治州、博尔塔拉蒙古自治州、克拉玛依、巴州等地，是广大少数民族群众在喜庆日、节日、聚会、郊游时举行的旨在丰富精神生活、锻炼身心的一技巧，直到对方肩背着地为止。
传统维吾尔族摔跤，不分体重级别，没有统一的服装要求和时间规定。喀什噶尔式摔跤以一跤定胜负，吐鲁番式摔跤则为三跤二胜见高低。评定胜负的标准是将对方摔成肩背着地。
格（彝族式摔跤）
格是彝族人民的一项具有浓郁特色的男子民间传统体育运动项目。彝语称为“杏格”，流行于四川、云南、贵州等彝族地区。“格”具有强烈的对抗性和广泛的群众基础，深受彝族同胞的喜爱，是彝族人民在长期的生产、生活斗争中发展起来的，是彝族同胞传统文化的重要组成部分。据文字和口头记述，自从有了彝族就有了“格”的竞技运动。“格”在彝族同胞中具有群众性和广泛性，人们历来都热衷于这项竞技运动，无论茶余饭后、劳动间隙，只要有一处十多平方米且较为平坦的土地或草地，小伙子们就要聚拢来进行“格”的练习或较量，水平出众的能手自然成了公认的民间英雄。凡逢过节、婚嫁、做道场等大小集会都有“格”的比赛，以地区、氏族、婚嫁双方分为主客队，有组织地进行对抗赛，也有在个人之间自由进行较量的。优胜者不仅是个人的光荣，而且也是整个氏族和地区的荣耀，氏族和地区要赠予厚礼，并被誉为“惹果阿莫”（即大力士），受到人们的尊敬。
在彝族尔比诗文中有“不诵三句算不上有知识，不赢三跤说不上好汉”的记载，彝族历史英雄人物支格阿鲁和惹丁说夫都因百跤百胜而闻名于彝族同胞之间并流芳百世。在云南弥勒、路南一带，祭“密支神”（传说中主管牲畜的神）的日子是“格”的黄金季节。“格”是集力量、技术、意志于一体的竞技运动，它培育人们不仅要有强健的体魄和高超的技能，而且要有钢铁般的意志。由于对抗性很强，人们在进行这项训练或比赛中难免有伤残事故的发生，因而“格”有较完整规范的传统技术和道德规则。技术上要求力技结合，以技取胜，讲究礼貌待人、文明比赛，不能有粗野的动作和用犯规动作故意伤害对方的行为，长期以来形成了人人必须遵守的规矩，因“格”而受伤者不能怨对方，更不能索取赔偿损失，这已成了彝族同胞全民性的传统美德和自然法规。
“格”的比赛方法在传统上只划分年龄组别，不分体重级别，少年组17岁以下，成年组17岁以上。比赛的双方队员入场比赛前和比赛结束后，互相握手，做完礼节，系好腰带，抓好对方腰带后方能开始进攻，不能用抱腿、反关节动作。比赛中双方只许抓着系在对方腰间的腰带，抓带方式是两手从两侧抓对方腰带，直到把对方摔倒（包括膝、肘关节以上任何部位着地）为胜。摔三跤定胜负，即连胜两跤者或三跤两胜者为获胜者。党的十一届三中全会以来，随着民族政策的全面落实，彝族地区文化经济空前发展，人民生活水平不断提高，彝族地区体育运动得到了全面的发展。为使“格”朝着规范、公平的竞赛方向发展，在保留其民族特点的基础上，对“格”进行了较为完善的改革，制定出了统一的竞赛规则，如比赛场地使用软土坪草地，室内可采用中国式或国际式摔跤场地，比赛必须着彝族服装，平底胶鞋，腰带分别为两根长1.5~2.0米的红色、蓝色棉布带或绸缎带，分别标志比赛双方队员红方、蓝方，使得“格”这项具有彝族特色的传统体育项目更加规范化、科学化，竞赛规则更加完善。
彝族的“格”于1991年9月在广西南宁市举行的第四届全国少数民族传统体育运动会上成为正式比赛项目，有11个省、自治区、直辖市的摔跤队参加了“格”的比赛。“格”的对抗性、技巧性很强，很有观赏性，是独具特色的少数民族传统竞技体育项目。在全国少数民族传统体育运动会上展现出顽强的对抗、毅力的比拼，更包含智性的思维，充分表现了运动会重礼让、力求上进、不屈、至善的精神。
北嘎（藏族式摔跤）
北嘎是藏族的一项传统体育项目，藏语称为“北嘎”“加哲”“有日”，四川康定藏族人称“写泽”，白马藏族人称“卡惹则”。早在原始社会时期，摔跤的雏形就已出现。北嘎在唐代盛行，有固定式、自由式、背抵背式和马上摔跤四种形式。其中，背抵背式和马上摔跤这两种在藏族地区以外很难见到。尤其是马上摔跤，更是藏族独有。这一活动形式历史悠久，在大型藏族史诗《格萨尔王传》中就有记载。传说，格萨尔王与牧羊汉秦恩角力时说：“我们作为朋友可以，但咱俩比比力量，摔一跤好吗？”摔跤比赛多在藏族的节假日、祭祀、宗教活动或收获后的庆祝活动中举行。由于这一活动普及很广，所以即使在日常劳动间隙也能随时看到，儿童更以此为日常的娱乐活动。藏族民间摔跤要唱着摔跤歌并做大雁飞翔的舞蹈动作上场，唱毕，以互相致敬的藏礼相迎，然后开始比赛。参加比赛的运动员应穿藏族跤衣，以体现藏民族特色。
居住在四川的藏族群众，摔跤比赛开始时，多是呈两人一前一后抓住对方腰带或一手抓肩、一手抓腰带的姿势。裁判下令后，双方要靠腰臂之力提起对手旋转摔倒，凡倒地者为输。比赛不准以手进攻，禁用脚钩、绊。优胜者给予丝绢、哈达或食品奖励。如双方同时摔倒，则重新比赛。比赛一般采取三摔两胜制。这种比赛在藏族妇女中也十分普及，从小女孩儿到中年妇女，都很喜爱。妇女们还常与小伙子们对阵，最初为两女摔一男，后发展为男女对摔。相传如果一女子战胜部落的所有男子，就会成为首领。《西康图经》中记载甘孜风俗：“当婚礼完成后，新郎须与新娘角力，互相推按，至新郎角胜，始得同宿。否则，新娘逃去，更须另下聘礼。”青海藏族摔跤形式有“活跤”“死跤”之分。活跤，双方抢抱，并可动用手脚，摔倒在地即为输。死跤是双方从容抱定，规定不准用脚、腿绊对方，摔倒必须肩背着地，直至对方认负为止。在甘肃天祝藏区和甘南藏区，摔跤有两种形式。一种是自由式，没有任何规定，可用钩脚绊腿，只要摔倒即可。因此，不仅要求有爆发力量，还要有耐力，要经过反复较量，智谋加力气方能取胜。另一种是固定式，摔跤时，必须赤脚，不能用腿、脚钩绊对方。比赛时双方各系不同颜色的腰带，相对而立。评判者宣布比赛开始，各抓住对方腰带，并把握腰部以上部位，然后各自用力摔、拉、起、提式，一方身体有两个部位着地即输。
藏族摔跤以“北嘎”之名，在1991年的第四届全国少数民族传统体育运动会上成为正式比赛项目。比赛时，双方运动员必须按要求双手抓好对方腰带（可一手在前，一手在后，或双手在对方背后握抱），仅靠腰臂之力提起对方将其旋转摔倒，忌用脚绊或蹬踹对方。运动员肩、背、腰、臀、头、体侧的任一部位着地即为负。
绊跤（回族式摔跤）
绊跤也称回族快跤，曾叫过“角抵”“角力”“相扑”“手搏”等。经回族诸英豪代代加工锤炼，把摔跤的技巧同回族武术中的身法步法结合，回族摔跤的风格逐渐形成，以狠、稳、准、快、巧而名扬四方，俗称“快跤”。清朝，回族因历史原因而遭到当时统治者的歧视与镇压。为了卫民护教、强健体魄、抵御外侮，回族逐渐形成世代习武练跤的传统，并且不断吸收其他民族优秀的武术与摔跤技法，使穆斯林武术在清末达到其发展高峰期，涌现出大批的摔跤名家。
旧时摔跤是武术练习中的一种形式，新中国成立后独立于武术，统称为摔跤，自成体系。现今回族“绊跤”与满族的“布库”相互渗透与融合，成为当今中国式摔跤技法的精髓，为丰富、发展中华跤术贡献了自己的智慧和力量。
河北保定摔跤传说是从明朝初年传入的，根据有关碑刻记载，明建文年间（1399—1402），有蒙古族兄弟二人，老大布彦不花，老二布呼尔，皈依伊斯兰教，跟随燕王朱棣南征北战，立下汗马功劳，朱棣称帝后封二人为“千户”，赐姓平，分取名毅良、毅清，并在保定平嘉胡同建造府第。平家二兄弟不仅善于马上征战，而且精通跤术。保定当地的回族人由于人单势孤，素有尚武之风，为了更好地防身自卫，有好多回族人便求平家兄弟传授摔跤技术，于是保定的回族摔跤便由此肇始。保定回族摔跤由平家兄弟传入，又经回族豪杰代代加工锤炼，把摔跤的技巧同拳术中的身法步法结合，逐渐形成了保定摔跤的风格，到清朝始名扬四方。
广西回族摔跤有自己独特的方式，其主要技术是：开门功架采用“伊玛尼”式（即象征礼貌和风度）。摔跤时采用“伊玛尼式”、“都瓦依式”、“汤瓶七式”、“穆林拳”和“踏式”等武技套路中的钩踢、反盘、磨、拔、挑、缠、过肩扛等组合动作。练功时结合练武术、练腿技、练棒功、练腰功等能使身腰灵活的组合技巧。
在山东地区，回族摔跤保持着传统的风格。北洋政府济南督察府成立的“山东武术传习所”是中国近代最早的一所官办武术专科学校，学校的成立推动了近代济南回族摔跤事业的规范化发展。山东冠县查拳大家杨鸿修、太极大师孙禄堂、孙膑拳名家杨明斋、行意大师韩愧生、全能武术家王子平、保定摔跤宗师张凤岩、沧州“铁别子”王振山以及马庆云、尹占魁、李大德、王福章等名师都曾在这里任教。诸位名师在济南督察府组织下编写了《中华新武术》一书，共分四科目：拳术科、摔跤科、棍术科、剑术科。书中将中国式摔跤定为二十四式，每式多按四个动作组成，左右式均练，分上、中、下三把，结合武术基本功训练灵巧，十三太保练站桩功，配合三十六种专项器械训练力量，个人练习集体操练均可，使中国跤术走向了科学系统化。此书后被中央国术馆采用为正式教科书。
绊跤要练习扎实的基本功，特别要加强腰腹和腿部的力量和灵活性练习，还要注意动作迅速和上下肢的协调配合，“眼似闪电，腰如盘蛇，脚似钻”，“动作要像打闪纫针”，这都说明绊跤必须要以快取胜。因为快可使动作突然，让对方猝不及防，从而争得主动。绊跤还强调手脚动作要密切配合，上边用两手把对方捆住，下面再用脚和腿使绊。绊跤拥有一系列优点，如观赏性强、技术含量高、规则科学简明、安全文明、健身效果佳、易于推广等。更重要的是它吸取中华文化自强、厚德等精华，经几千年锤炼，特别是近年来的改造，不仅适应于现代人需求，适合奥运竞技，也是传承中华民族文化传统的理想形式。绊跤由于其把位的不确定性，从而使得它的技术更加复杂多样。
常用的基本技术动作有：抱腿摔基本技术，握颈抱腿基本技术，抓偏胸襟掏腿基本技术，抓袖穿腿摔基本技术，抓袖手别基本技术，抓袖抱腿枕摔基本技术，抓袖过肩基本技术，抓后带、袖背摔基本技术，抓偏胸襟袖披摔基本技术，抓袖挡基本技术，抓胸襟、袖绊基本技术，带里钩腿基本技术，绕臂里刀基本技术，躺刀摔基本技术，抓袖、领踢基本技术，抓袖、领别基本技术，抓袖夹颈挑基本技术，抱腰折基本技术，抱腰外钩腿摔基本技术等。
绊跤是最早进入全国少数民族传统体育运动会的比赛项目，早在1953年的第一届全国民族运动会就进行过摔跤比赛，在第二、第三届全国民族运动会上以中国式摔跤列为比赛项目，在1991年第四届全国少数民族传统体育运动会上正式以绊跤之名列为民族运动会的摔跤项目之一。
希日木（朝鲜族式摔跤）
摔跤是朝鲜半岛上的传统体育项目，是朝鲜族古老的体育项目，有三千多年的历史。据考古发现，公元前1世纪的角抵冢玄室的古墓壁画就有摔跤的场面。朝鲜学者抑得恭在《京都杂志》中提到朝鲜族摔跤有内钩、外钩、箍脖等多种动作。起初只是一种自我防卫的技能，随着时间的推移和民族文化的交流，朝鲜摔跤流传到其他国家，在中国史书中被称为高句丽技。
历史上，朝鲜摔跤的历史记录中还有多种名称，如角抵、角戏、角力、角支、蚩尤戏、相扑、争交等。朝鲜族式摔跤是朝鲜族男子最为喜爱的传统体育项目。在端午、中秋等节日以及各类运动会期间，朝鲜族式摔跤被当作压轴项目。平时，沙滩、地头、打谷场上都会有摔跤手比试高低。朝鲜族式摔跤最大的特点是使用腿绳，腿绳用长3米的麻布或白布做成，以90厘米围在腰际。然后有伸缩性地缠在右侧大腿上。腰带用的是约1.5米长的带子。比赛时，上身赤膊，下身穿运动短裤，在沙地上要赤脚，室内比赛可穿摔跤鞋或平底运动胶鞋。开始时双方身躯略向前倾微蹲，右膝着地，左膝弯曲，足掌轻扣地面，搂住对方右肩，各用右手抓住对方的腰带，左手抓住对方的腿绳。裁判员哨声一响，双方同时起身用力，比赛中不准扭对方的脖子和胳膊，不许用头部或拳头伤及对方。一般采取三局两胜。
朝鲜族式摔跤大体上可分攻击式摔倒和防御式回旋，比赛也可按体重分级别。朝鲜族式摔跤比赛场地十分简便，室外一般用细沙铺就，呈圆形，直径8米，另有70厘米宽的保险区。中间部分的沙层在50厘米左右，四周不低于20厘米。室内摔跤场只要铺上草垫子即可。
经过长期实践，朝鲜族式摔跤慢慢形成了一套完整的竞赛规则。朝鲜族式摔跤是全身性的运动，既要有力气又要有技巧，要求动作敏捷而又机智勇敢，很能反映朝鲜民族的特点。朝鲜族式摔跤的动作并不复杂，又不受场地器材的限制，具有广泛的群众基础。新中国成立后，朝鲜族式摔跤得到重视，每年9月3日延边朝鲜族自治州成立的日子，州和各县、市以及乡村都要举行盛大的运动会，其中摔跤比赛是最吸引观众的项目。
1953年，延边派出的朝鲜族摔跤手，参加了全国民族形式竞赛和表演运动大会，首次在全国推出这一传统项目。长期以来，摔跤冠军的奖品也形成了一个独特的传统，当冠军决出之后，当地政府的官员会亲自将一头膘肥体壮、披红挂彩的大黄牛奖给冠军获得者。摔跤冠军获得者骑在牛背上，绕场一周，观众载歌载舞，热闹非凡。当摔跤冠军返回村子时，全村男女老少齐出动，载歌载舞，通宵达旦。
2007年，朝鲜族式摔跤成为第八届全国少数民族传统体育运动会正式比赛项目，2011年定名为希日木（朝鲜族式摔跤）。

