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文体艺术

绣球运动可以追溯到2000多年前的壮族飞砣运动，该项运

动是指在战争和狩猎的过程中，使用飞砣工具，其为青铜器，

进行甩投，飞砣运动主要集中在广西地区。飞砣运动拥有悠久

的历史，其具有很强的教育意义。高杆竞技绣球运动就是在传

统的飞砣运动的基础之上发展而来的。早在1986年，广西举办

了第六届民族运动会上，在该次运动会上，第一次开展了高杆

竞技绣球运动，也是高杆紧急绣球运动的第一次正式比赛。现

如今高杆绣球运动已经具备了完善的比赛规则和专业化的比赛

团队以及专业的裁判，高杆竞技绣球运动具有专业化的运动员

队伍，其成为人们喜闻乐见的运动体育项目，具有很强的趣味

性和观赏性。虽然说高杆竞技绣球运动由来已久，但是目前对

于其的研究少之又少，学者们更多是从社会学角度来分析高杆

竞技绣球运动，对于高杆竞技绣球运动体能训练的研究较少，

所以我们需要加大对高杆竞技绣球运动体能训练的研究。

一、高杆竞技绣球运动的内容概括

高杆竞技绣球运动的比赛场地为长方形，长为26米、宽为

14米，在比赛场地的中间有一根竖立的9米长杆，在长杆上方

有一个1米的圆圈，有点类似篮球的球框，在距离比赛场地中

线位置两侧7米处，各画一条线，这条线被称为投球控制线，

投球控制线分为投球区域和非投球区域。在进行比赛中，运动

员们只能够在被投入的区域内进行一个投球。比赛时所使用的

绣球为一种由绸布或者花布等材料包裹而成的球体，里面装满

了砂石，重量大约为150克，球心处系有约1米长的绳子，在

这条绳子末端系有3片布条。其中一方运动员将绣球抛出，绣

球穿过另外一个投球圈即可得分，运动员需要特别注意绣球

的位置，运动员在此过程中需要始终保持在投球线内进行投

球。当运动员在投球中间做了一次以后，要立刻拾起一个球，

跑到对面的一个投球地点进行下一次的投球。在进行比赛过程

中，运动员在进行投球时不可能会踩到控制线、越出被投球的

区域而是进行了投球，抑或者如果错拿别人的一个球而是进行

了投球，均扣一分。比赛的结果以最终的总成绩来决定比赛的

胜负。高杆竞技绣球比赛可以分为团体赛、男单、女单，高杆

竞技绣球运动团体赛双方各10人，其中男生5人、女生5人，团

体赛比赛时间为20分钟，比赛分为两部分举行，每部分各10分

钟，比赛结果由总成绩定胜负。高杆竞技绣球运动个人赛，每

次比赛总人数为5人，比赛时间为10分钟，最终得分最高者为

第一名。

二、高杆竞技绣球体能训练的因素构成

（一）运动员的身体形态

高杆竞技绣球运动的特点运动员在身体和形态上的要求较

为宽泛，身体和形态主要是指的就是其身高、体重以及腿长、

胳膊的长度，高杆竞技绣球运动所使用的绣球比较轻盈，并且

在高杆竞技抛绣球的运动过程中，双方运动员没有时间地进行

任何身体的接触和与身体的对抗，所以说，高杆竞技绣球运动

是作为一项全民皆宜的健康运动，但是要想把高杆竞技绣球运

动训练好，运动员的身体协调性和灵活性一定要好。所以说，

身体不高，但是非常灵活的广西以及南方地区的人可以很好的

参加高杆竞技绣球运动。

（二）运动员的绣球技术

高杆竞技绣球运动的运动员在进行抛绣球的过程中，运

动员应该采用侧身站位，运动员的左肩要对准球杆的方向，双

脚保持与肩同宽，然后运动员身体的重心放低。运动员使用右

手握住绣球的绳子，用身体的肩关节当做定点，进行顺时针旋

转，进行抛球前的预备动作。高杆竞技绣球运动员在进行抛球

前的绕球时，运动员的手腕要进行放松，从而使得绣球能够匀

速的飞出。运动员在抛球的过程中，要借助绣球的惯性和身体

的惯性，在手臂扬在最高点时将绣球抛出。运动员在抛绣球的

过程中，有两点是需要格外注意，一是抛球的力度，运动员抛

球的力度大小要适中，否则绣球不可能通过投球框；而是抛球

的角度，运动员在抛球有了力度后，要注意抛球的角度，抛球

的角度是保证绣球进入投球框的关键，力度是基础，角度是在

力度基础上的关键。运动员只有找到了合适的力度和角度，才

可以精准的抛出穿过投球框的绣球。运动员在抛完绣球之后，

一定要以最快的速度捡起绣球，跑到对面的投球区域进行投

球，当然运动员在捡球的过程中，除了要注意速度之外，也要

注意身体的协调性。一次得分不是目的，最终的总成绩才是真

正的成功。

三、高杆竞技绣球运动员的身体素质的训练

高杆竞技绣球运动的技术动作虽然对运动员的肌力要求不

高，但是却要求运动员的肌肉具有一定的稳定性。高杆竞技绣

球运动需要运动员进行来回跑动，所以需要运动员具有一定的

速度。高杆竞技绣球运动需要运动员规定时间内进行跑动，因

此也需要运动员具有一定耐力，这样才能更好地完成比赛，提

高比赛成绩。高杆竞技绣球运动还需要运动员具有一定的协调

与柔韧，这样运动员在抛球的过程中才可以使得动作更优美，

减少运动损伤。

高杆竞技绣球运动员要做一定的力量训练，运动员在训练

过程中，可以有效的训练快速力量，用来提高运动要的上肢力

量，从而锻炼运动员的力量稳定性，才可以精准地投出绣球。

高杆竞技绣球运动要做一定的速度训练，运动员可以多进行反

应速度和短距离往返跑速度训练，并进行一定的高抬腿、绳梯

训练，来提高身体的速度和反应机能。高杆竞技绣球运动员可

以进行一些耐力训练，耐力训练可以分为两种，一种是有氧耐

力、一种是无氧耐力，运动员可以通过长跑来进行有氧耐力训

练，可以通过直线加速或者是弯道减速等变速来进行无氧耐力

训练。高杆竞技绣球运动员可以通过做一些静力性牵拉和快速

爆发训练来提高自身的协调度与柔韧度。

总结

综上所述，高杆竞技绣球运动是我国传统文化的瑰宝，其

具有很强的适用性。虽然高杆竞技绣球的规则简单，对运动员

的要求不高，但是我们还是需要多重视高杆竞技绣球运动员的

体能训练，提高运动员的力量的平稳性、提高运动员的速度和

协调性，对高杆竞技绣球运动员的体能训练重视起来，寻求更

科学的训练办法。
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[摘　要]本文利用高杆竞技绣球运动训练的相关理论，通过对高杆竞技绣球运动比赛中运动员体能测试和力量耐力训练进行

研究，对高杆竞技绣球运动的特点进行深入探析，从而让人们对高杆竞技绣球运动有更深地了解。
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