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怎么喝到最新鲜的椰子水，海南民
间爬椰子树的高手可能会这样给出答案：不借助
任何攀爬工具，徒手爬上七八米甚至十几米高的
椰子树，把椰子摘下来。

椰子树遍布海南各市县，爬椰子树是海南民
间传统体育项目，而如今这一项目已升级为竞技
体育比赛项目，并在走向更大的舞台。第十二届
全国少数民族传统体育运动会将于2023年11月
在海南三亚举办。在这届运动会上，“攀椰竞

速”有望首次成为全国少数民族传统体育
运动会比赛项目。

据了解，“攀椰竞速”之所以
能成为竞技体育比赛项目，和它
竞赛规则较为简单、趣味性强有
关。按照现行竞赛规则，比赛用
椰子树通常高10米到11米，有
天然椰子树和人工制作的仿真
椰子树两种。参赛选手自选攀
爬姿势，爬到椰子树顶端并触碰
铃铛，用时最短者获胜。

省民宗委相关负责人说，
“攀椰竞速”项目考验选手的身
体素质和攀爬能力，有一定的
趣味性和较强的观赏性。在

2021 年“攀椰竞速”全国邀请
赛暨裁判员教练员培训班活动
中，来自全国各地的参赛选手
观看工作人员示范攀爬椰子
树，并分享心得体会。“攀岩和
爬椰子树有相通之处，我参加
这次邀请赛，第一次接触到仿
真椰子树，感到十分兴奋。”贵
州代表队的罗添娣表示，自己
是一名攀岩运动员，对“攀椰竞
速”这个新项目很感兴趣，平时
会通过观看教学视频学习爬椰
子树的技巧。

渊源
海南民间有爬椰子树的传统

升级
从2008年起爬椰子树成为体育比赛项目

特征
“攀椰竞速”规则简单趣味性强
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去年4月，三亚市“民族团
结进步”传统体育竞赛活动在
天涯海角景区举办。 资料图
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去年12月，2021
年“攀椰竞速”全国邀请
赛在三亚举办。图为选
手在爬椰子树。
海南日报记者 武威 摄

虽然爬椰子树的传统由来
已久，但它升级为竞技体育比赛
项目还是10多年前的事。在专
家学者的呼吁下，从2008年起
爬椰子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。2010年，该项
目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。

“以前采摘椰子没有辅助设
备，在郁郁葱葱的椰林里，勤劳
的海南人民靠攀爬技巧，爬上椰
子树采摘椰子，采椰人成为乡间
的一道人文风景。”省民宗委相
关负责人介绍，“攀椰竞速”这一
项目源于海南民间的摘椰子活
动，有广泛的群众基础。

近年来，除了举办省级比赛
活动，海南还多次举办全国性的
赛事活动，让海南的爬椰高手和
国内其他地区的爬椰高手同场竞
技、交流提高。2015年，攀爬椰
子树和独竹漂全国邀请赛在陵水

黎族自治县举办，吸引北京、河
北、河南、江苏、湖北、湖南、贵州
等9支代表队参加。其中，攀爬
椰子树竞赛项目分为男子个人赛
和团体接力赛。此后的2017年
和2020年，第二届、第三届攀爬
椰子树全国邀请赛先后在陵水和
三亚举办，来自全国各地的参赛
队伍进一步增多，参赛人数增至
200人左右。比赛项目分为男女
个人赛和男女团体接力赛，竞争
越来越激烈。去年12月，2021年

“攀椰竞速”全国邀请赛暨裁判员
教练员培训班活动在三亚举办，
海南代表队包揽男子个人赛和女
子个人赛一等奖。

省旅文厅群众体育处相关
负责人表示，经过近年来的发
展，“攀椰竞速”项目影响力逐步
扩大，省内外涌现出一批高水平
选手，这为该项目成为全国少数
民族传统体育运动会正式比赛
项目奠定了基础。

高手
三亚民族中学盛产

“攀椰王”

目前，国内开展“攀椰竞
速”这一体育项目的省份，除
了海南，还有河北、河南、湖
北、湖南、贵州、江西等，其中
海南、广西、贵州的选手竞技
水平比较高。

在海南，爬椰子树的高手
大都在三亚，而三亚爬椰子树
的高手又大都来自三亚市民
族中学。据了解，三亚市民族
中学有不少学生练习爬椰子
树，该校曾多次代表三亚和海
南参加省内外比赛，该校攀爬
椰子树队的教练林敏从2015
年开始指导学生练习爬椰子
树。7年来，该校已发现和培
养了近 50 名爬椰子树的高
手，他们完全具备了参加高水
平竞技比赛的资格。此外，该
校还有100多人掌握了爬椰
子树的技能，可以轻松爬上椰
子树摘椰子。

林敏对爬椰子树这个项
目有着较为深刻的认识，选
才眼光独到。他说，爬椰子
树要有一定的基础，一方面
要从小接触掌握一定的爬树
技巧，另一方面要具备超强
的身体素质。

三亚市第一中学也有不
少学生坚持练习爬椰子树，曾
是该校学生的黎族女孩董紫
玲就是一名爬椰子树的高
手。她曾是该校女子田径队
队员，在第三届攀爬椰子树全
国邀请赛上获得女子组个人
赛冠军。为了提升攀爬技术，
董紫玲可没少吃苦。她刚学
爬椰子树时，有一次因为过度
紧张忘了技术动作，从约4米
高的树干中间滑下来，双手内
侧磨出了血。“我当时脑子一
片空白，闭着眼睛双手抱着树
滑到了地面上。”她说。

“和外省选手相比，海南
人从小爬椰子树，占了优势。
不过，最近几年广西、贵州等
地的选手进步很快。我们要
通过训练，进一步提高竞技水
平。”罗军说。

“爬树的次数多了，动作也就
熟练了。”今年25岁的罗军供职
于三亚市消防救援支队亚龙湾消
防站，这位“火场逆行者”执行任
务身手敏捷，还是一位爬椰子树
的高手。2021年4月，为庆祝黎
族苗族传统节日“三月三”，三亚
市旅游和文化广电体育局在天涯
海角景区举办“民族团结进步”传
统体育竞赛活动。罗军参加男子
攀爬椰子树10米组比赛，并以9
秒62的成绩夺冠。赛后，罗军被
当地人称为“爬树王”。

罗军来自乐东黎族自治县，
9岁时就开始攀爬自家院子里
的椰子树，掌握了过硬的爬树本
领，后来进入三亚市民族中学读
书，在老师的指导下爬椰子树的
技术进一步提升。“我家院子里
种了好几棵椰子树，看到别人喝
椰子水喝得津津有味，我就自己

爬椰子树摘椰子。”在他看来，爬
椰子树技术并不复杂，身体协调
性好、有一定的力量就可以做到。

在海南民间，像罗军这样在
家门口自学爬椰子树的人有不
少。爬椰子树是海南黎族聚居
区的一个传统体育项目。

海南黎族群众大部分居住
在山区，这些地方森林资源丰
富，为了采集野果、香料、木材
等，黎族先民很早就熟练掌握了
爬树的本领。如清《琼黎风俗
图》中的采香图，呈现了古时黎
族人爬到树上采香的场景。

有学者曾围绕“海南民族传
统体育项目”这一主题开展田野
调查和历史考证，发现海南黎族
至少有52个传统体育项目（部
分已失传），其中就包括两个和

“攀爬”有关的项目——爬椰子
树、爬竿过树。


