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射弩竞赛项目19支代表队准备就绪

赛前练兵“射”出水平

毽球项目备赛正酣

亮“毽”比拼展现风采

在海南，
爬椰子树是不
少人的拿手好
戏，并且还形成
了一项比赛。作
为第十二届全国少
数民族传统体育运
动会（以下简称运动
会）的新增竞赛项目，
连日来，攀椰竞速项目
广受关注。

爬椰子树为啥能成为
比赛项目？爬椰子树难度
有多大？它的正确攀爬方
式是怎样的？11月 21日下
午，海报集团全媒体记者来到
位于西南大学三亚中学的攀椰
竞速项目赛场，沉浸式感受椰子
树应该怎么爬。

攀椰竞速，顾名思义是比攀
爬椰子树的速度。据悉，这项运动
源于海南民间爬树摘椰子的生活
劳作场景，后来发展为海南民间喜
闻乐见的“摘椰子”比赛活动，集趣味
性、娱乐性、竞技性为一体，颇具海南
特色。

步入赛区，只见两棵笔直高耸的
仿真椰子树矗立在空旷的操场上。向
上眺望，椰子树顶端悬挂着计时器。“当
运动员向上攀爬，并触碰顶端的计时按

铃，用时最短者获胜。”攀椰竞速项目裁判员李岩介
绍，根据比赛规定，男子运动员的攀爬高度是9米，女
子运动员则为7米。

箭步冲刺、轻快起跳、手脚并用、向上攀爬……现
场，来自各代表团的运动员纷纷上树训练，动作一气
呵成，短短几秒钟便迅速登顶，引来连连喝彩。

此时，跃跃欲试的记者也决定参与其中，助跑冲刺
后一个箭步跃起，双手和双脚紧紧扒住树干。可向上
攀爬时，记者却发现怎么也使不上劲，不知该从哪里发
力。别说竞速了，想上个树都困难！

“仅有爆发力还不够，稳定双脚后，腿部、腹部以及
手臂都需要齐齐发力。”见状，湖南代表团攀椰竞速项
目运动员潘子豪主动向记者讲解起攀爬要领。

“既要有力量，也要有速度！”一旁，云南代表团攀椰
竞速项目运动员李旭补充道。有着多年攀岩经验的他
表示，攀椰竞速和传统的攀岩项目有许多相似之处，注
重考验运动员的攀爬技巧和体能耐力，“训练数月，就为
这几秒”。

交流过程中记者还注意到，此次参加攀椰竞速项
目的运动员们来自各行各业。他们中，有“出于好奇想
试试看”的高校体育教师，有“从小就喜欢爬树”的高中
生，还有“想换个项目体验一番”的排球运动员……“从
14秒练到8秒，这次的比赛目标就是继续突破自我。”
海南代表团攀椰竞速项目年龄最小的14岁运动员朱
梦玲说。

两个小时过去，各代表团有序完成当天的适应性
训练。接近尾声，记者又抛出了一个问题：“爬椰子树
为啥会有这么大的吸引力？”

“这是一项亲近自然的项目，能让大家在比赛过
程中充分享受自然环境。”李岩说。

（本报三亚11月21日电）
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本报三亚11月21日电（海报集团全
媒体记者胡丽齐）单膝跪地，手持弩，拉
弦、装箭、瞄准、发射……一支支弩箭离
弦而去，直奔靶心。11月21日上午9时，
上海外国语大学三亚附属中学体育馆内，
第十二届全国少数民族传统体育运动会
（以下简称运动会）射弩竞赛项目赛前练
习正在进行。

“停放，看靶。”在测试赛现场，随着场
馆工作人员一声声清脆响亮的竞赛口令，
19支代表队的运动员们争分夺秒地投入
熟悉场馆中，开展试射、校靶等训练。

“今天的试射感觉还可以，现场的光线
也不错，能够达到平时训练的基本水平，我
已做好了准备迎接比赛！”看着弩箭脱弦而
出，稳稳扎进靶心，重庆市代表团运动员朱
再蒙一脸轻松，自信十足。朱再蒙今年18
岁，是队里年龄最小的运动员。

朱再蒙告诉记者，高中时期一次偶然
的机会接触了射弩后便爱上了这项运动，
这是自己第一次参加全国综合性体育运

本报三亚11月21日电（海报集团全
媒体记者符彩云）第十二届全国少数民族
传统体育运动会即将在三亚举办。11月
21日下午，在三亚中瑞酒店管理职业学院
的毽球竞赛场馆内，来自广西、海南、吉
林、重庆、贵州、内蒙古等代表团的运动员
正在熟悉比赛场地，进行适应性训练，全
力以赴积极备赛。

“要放开，身体不要绷太紧。”重庆代
表团毽球队教练王松林正在给运动员们
进行指导。“我们此次共有8名运动员参加
比赛，将参加男子三人毽球、女子三人毽
球、男子双人毽球、女子双人毽球四个单
项。第一次来到美丽的三亚，感受到了热
情。此次我们的主要目的还是交流学习，
希望各地队伍都能在比赛中取得佳绩。”
王松林说道。

“我们有12名运动员参加比赛，男
子、女子各6人，队伍从8月份开始就在深
圳进行连续性集训，今天早上才到海南。
我们通过‘以赛代练’不断学习，这段时间
主力队员训练得很辛苦，但是大家状态都

动赛事，虽有压力，但更多的是期待，希

望以赛促融，与各族同胞切磋技艺，增进

感情。

“我第一次接触射弩就喜欢上了，到

现在已经练了两年多……”试射训练结束

后，海南省代表团运动员王晨翰与身边的

外省运动员聊起了自己的射弩故事。

王晨翰是一名黄花梨工艺品雕刻工

匠。他表示，射弩运动对运动员的耐力、

专注力、体能有着很高要求，这与自己从

事的黄花梨工艺品雕刻工作有着相通的

地方，这也是自己越来越着迷射弩运动的

原因所在。“大家因热爱射弩而相聚，这就

是缘分，祝愿大家都能在比赛中取得理想

成绩！”王晨翰期许地说。

运动会射弩竞委会竞赛副主任刘起

高介绍，此次射弩竞赛项目共有19支代

表队107名运动员参赛，设民族传统弩、

民族标准弩两大类共10个内容小项；比

赛分为资格赛、决赛两个阶段。

不错，我对他们拿到好名次很有信心。”海
南代表团毽球队领队兼教练周忠凯表示。

“我练习毽球有三年左右，为这次比赛
做了充分准备，期待能够取得好成绩，我也
很期待能够通过比赛交到更多朋友。”海南
代表团男子毽球队运动员张洲说完，又赶
紧回到了赛场，和队友们一起认真训练。

据悉，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。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。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。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，且场地要求也比较简单，非
常适合各族群众日常锻炼。

江西代表团进入备赛最后冲刺阶段

积极训练“蹴”就精彩
被动得分、主动失分等战术要求。而怎样
通过主被动得分等战术调整球的位置，从
而取得胜利的结果，就需要运动员的大脑
时刻保持清醒。”江西代表团蹴球项目运
动员应惟波介绍。

“落地三亚后，我们便抓紧时间熟悉
比赛场地，以及基本功的训练，因为所有
的战术都是以基本功为基础的，如果基本
功不到位或者在比赛过程当中心理出现
波动，或者动作出现问题就会出现失误。”
应惟波说道。

运动会蹴球项目裁判长张来成介
绍，运动会蹴球项目共有来自全国各个

省份的27支队伍参与，比赛项目分为男
子单蹴、女子单蹴、男子双蹴、女子双蹴、

男女混合双蹴5个项目，一般每个代表
队有4名运动员。蹴球项目总共有16

个场地同时比赛，第一阶段采用分组单
循环方式，第二阶段采用淘汰赛方式进

行对决。
据了解，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。

江西代表团蹴球项目运动员应惟波：

教练“变”选手
过把比赛“瘾”

瞄准角度，脚跟着地，脚掌触
球，用力蹴球……11月21日，随着
第十二届全国少数民族传统体育运
动会（以下简称运动会）的脚步越来
越近，来自全国各地的蹴球项目运
动员抓紧时间进行适应性训练。江
西代表团蹴球项目运动员应惟波正
一边反复练习，一边在纸上不停地
记录。

这届运动会对于应惟波来说，
有些特殊。“之前都是作为教练员参
加运动会，这次以选手身份参赛。”
应惟波笑着说，连续参加了四届运动
会后决定这次过一把比赛的“瘾”。

2010年，江西省组织各乡镇举
办蹴球比赛，彼时的应惟波在南昌市
南昌县一所中学任教。接到带队任
务后，应惟波第一次接触蹴球。

“当时就觉得蹴球充满了娱乐性
和趣味性，但仔细了解后，才发现它
并不简单。”在应惟波看来，蹴球是集

体力、精力、智力于一体的一项运动。
蹴球看似简单，实则极富策略

性。双方运动员用脚底“蹴”球，使球
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，以一方先
达到或超过规定分数决定胜负。

“不仅要会踢还要会算分，这就
要求运动员们不仅需要拥有精准的
脚法，还需要善于观察、灵活应变，具
备极强的抗压能力。”应惟波说。

谈起此次身份的转变，应惟波笑
称，相比于教练，运动员只需要专注
比赛，“操心”的事更少。“教练需要制
定训练计划，比赛过程中要时刻关注
队员们的表现，并根据他们的状态及
时做出调整变化。作为运动员参赛
后，心态上会更轻松一些。”

同时，他也表示，教练员的经历
会帮助他更有针对性地进行训练，技
战术更丰富，心理上也更有底气。

（本报三亚11月21日电）

■ 海报集团全媒体记者 杜倬荷 潘頔

海南代表团攀椰竞速项目运动员罗军：

9岁起爬椰子树
被称为“爬树王”

“预备，开始……”11月21日，第十
二届全国少数民族传统体育运动会（以
下简称运动会）攀椰竞速项目训练现场，
随着教练一声令下，海南代表团攀椰竞
速项目运动员罗军一个箭步往前冲，手
脚并用，一眨眼工夫就爬到9米高的仿
真椰子树顶，干脆利落的动作赢得阵阵
掌声。

“爬椰子树可以说是我的绝活，9岁
开始就攀爬自家院子里的椰子树。”罗军

说，小时候在老家，想喝椰子水时就爬上
院子里的椰子树摘。久而久之，罗军的

动作娴熟起来，很快练就了爬高树的本
领。“攀爬椰子树技术其实并不复杂，只

要身体协调性好、手脚有一定力量就可
做到。”

运动会海南代表团攀椰竞速项目教
练黎庆平，无意中发现罗军爬树速度很

快，觉得他是练习攀椰竞速项目的好苗
子，于是带着罗军训练。接受规范训练

后，罗军才发现，平时自己攀爬椰子树与

■ 海报集团全媒体记者 利声富

正规训练还是有差距的。对于罗军的
每个技术动作，黎庆平都逐一纠正，并
强化训练。

在黎庆平的悉心教导、严格要求
下，罗军攀爬椰子树技术进步飞快。
在参加的各种攀爬椰子树比赛中，屡
获佳绩。在海南省第五届少数民族传
统体育运动会上，罗军获得男子个人
赛第四名。在其他比赛中，罗军也获
得不错成绩。

“爬树王”，既是大家对罗军攀爬椰
子树的肯定，也是期望。“非常荣幸，我
能代表海南参加第十二届全国少数民
族传统体育运动会攀椰竞速项目。力争
在比赛中赛出水平，为海南争荣誉。”谈
及在家门口举办的运动会，罗军信心十
足地说。 （本报三亚11月21日电）
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西藏代表团运动员在蹴球场地里进行热身训练。
海报集团全媒体记者 刘孙谋 摄

射弩竞赛项目运动员在进行赛前练习。海报集团全媒体记者 胡丽齐 白雪峰 摄

本报三亚11月21日电
（海报集团全媒体记者潘頔

杜倬荷）第十二届全国少
数民族传统体育运动会
即将开幕，已经抵达驻地
的各代表团运动员们积
极备赛，纷纷投入到
赛前训练中。11月
21 日，江西代表团
蹴球队前往三亚
学院风雨球场开
展适应性训练，
进入了备战的最
后冲刺阶段。

运 动 员 单
脚踩住球，紧贴

地面向前发力，
蓝球缓缓滚动，撞击

对方红球……早上8时许，江西代表团
运动员们开始了当天的技术训练。
“蹴球的趣味性很高，但需要运动

员对球感掌握要到位，不仅要会踢还要
会算分。根据蹴球的规则，有主动得分、


