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高水平藤球运动员核心力量训练的价值研究
毛俊生

（天津体育学院，天津 301617）

摘要：藤球运动历史悠久，兼具羽毛球、毽球、足球、排球等多种体育运动项目的特征，不仅具有良好的健身效果，而且具有较强

的观赏性、娱乐性与竞技性等多方面优势，在亚洲地区受到广泛喜爱。藤球运动在东南亚一带的运动文化中占据着重要的位置，我国的

藤球运动虽然具有悠久的历史，但进入现代后未能着重发展，在普及程度与竞技水平上与东南亚国家有着较大差距。本文即在此背景下

展开研究，首先分析了藤球运动的起源与发展，总结了我国藤球运动发展中存在的问题，进而提出核心力量训练在藤球训练中的重要作

用与注意事项。
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相比较足球运动，藤球的球体体积更小，重量也更轻，而运

动员在支配或控制球的过程中，对于技术动作的要求更加精确与

细致，所以藤球运动同时具备良好的观赏性与高强度的竞技性。

目前藤球运动主要在东南亚地区流行，包括缅甸、泰国、马来西

亚等国家。在实际运动过程中，运动员需要发挥自身脚腕、膝关节、

脚背等各个部位的作用，通过夹球、顶球等方式，保持藤球不掉落，

与我国的花毽子有着一定的相似性。因此，核心力量成为藤球运

动的关键能力。运动员必须保持良好的核心能力，才能在比赛中

将战术与技术的优势发挥出来，才能完成快速、准确的传球和进攻，

这也是藤球运动具备良好观赏性的重要原因。所以，要想培育一

支优秀的藤球队伍，就必须全面加强核心力量训练，并针对运动

员的特征与需求，设置符合其运动习惯的训练方案。

一、藤球运动的起源与发展

在 11 世纪时，藤球运动就已经出现，并且在东南亚多个国

家的文化典籍中有了记载。但在长期的发展进程中，藤球运动的

方式和规则发生了变化，这项古老的运动在当前体育竞技中呈现

出不同的魅力和色彩。最早时，人们通过头顶顶球的方式进行藤

球游戏；而后逐步发展到头与脚并用，渐渐改变为主要用脚进行

控制与支配球的动作方式与轨迹；再后来脚关节与膝关节成为辅

助控球的重要部位。总体来说，藤球运动的技术动作与排球具有

一定的相似处，因此该项运动也被称为“脚踢的排球”。这项运

动在消除疲劳方面具有显著优势，因此广受东南亚地区人们的喜

爱。现阶段藤球运动已经发展成为影响范围较大、专业化、系统

化的比赛运动。正式比赛对于藤球球体、运动员人数、比赛规则

等有着更详尽的要求，比如藤球的大小需要保持一致，一般均采

用 9-11 根藤条编制。在正式比赛中，还设置了单组赛与团体赛

两种模式，其中单组赛分为四人、三人与双人三种模式，三人模

式需要三名主力队员，同时需要两名替补队员；四人模式需要四

名主力队员，同样需要两名替补。团体赛则各个团队分为三组进

行参赛，共设置 9 名主力队员，同时安排 3 名替补队员。藤球运

动已经被纳入亚运会体育项目之中，至今已经开展了 7 届亚运会

藤球比赛，其中泰国夺得金牌与奖牌数最多，而后为马来西亚、

缅甸、老挝等。

二、我国藤球运动发展中存在的问题

首先，缺乏后备人才，后备人才对推进藤球运动发展具有较

为积极的作用。当前，藤球在后备人才储备中存在着些许不足，

多数运动员是从毽球、田径或者羽毛球等项目转型而来的，虽然

这些运动与藤球有着很多的相似处，但在本质上有着较为明显的

不同，导致了后备人才队伍缺乏稳定性，进而制约了藤球运动的

发展水平。出现这种情形主要有以下几点原因：其一，认识或者

喜欢藤球项目的人数较少，在社会中未能得到广泛普及，这是导

致后备人才不稳定的核心因素。其次，相比于其他的运动项目，

藤球项目不能将运动员就业或者升学等问题有效解决，进而制约

了后备人才参与体育项目的积极性。再次，虽然我国也搭建了藤

球培训基地、后备人才培养基地，但是由于投入藤球运动的经费

较为有限，难以及时对基地的训练设施、环境条件进行改善。除

此之外，家庭因素、奖励机制也是制约后备人才稳定性的因素之

一。另外，社会未能给予藤球项目应有的重视，发展竞技体育的

最终目的便是参与奥运会，奥运会项目中并未包含藤球项目，并

且藤球项目仅在亚洲地区流行，使得群众基础较为薄弱。当前，

藤球运动比赛以及训练通常会依托国家财政支持，但由于全社会

对藤球项目缺乏足够重视，给予藤球项目的资金就会比较少，就

导致一些训练基地因为缺乏足够的资金，训练器材、设施以及环

境难以满足运动员的需求，进而制约了藤球运动的训练效果。此外，

各类藤球竞赛组织的较少，奖金也不够丰富，这都是因为资金投

入不足而造成的。并且通过分析藤球运动现状发现，很多运动员

因为缺乏充足的补贴，丧失了参与藤球训练的积极性，并影响了

藤球项目的训练质量，也制约了运动员的藤球水平，进而无法促

使藤球运动实现可持续发展。

三、核心力量训练在藤球训练中的重要作用

（一）有利于提升运动员的身体稳定性

藤球项目有着较强的对抗性，在藤球运动中，运动员需要将

全身的肌肉调动起来，这样才能快速判断对方不断变化的球风，

因此，不仅需要运动员有着良好的动态视力，还需要具备应对其

变化的身体机能与技术动作。比如运动员在预判对方进攻路线后，

就要快速移动步伐来实现对自身重心的调整，而在迎接球的过程

中，还需要做出防守或进攻的选择和判断，如果能够借力进攻或

趁机防守，即可通过助跑起跳，进而开展扣杀、垫球或者是传球

等动作。在该过程中，运动员要始终保持躯干处于同一动态中，

保持身体稳定性的同时，也要能够随机应变地完成不同位置与空

间的技术动作调整，应对对方的进攻。因此，在藤球运动中保持

身体稳定性，是将战术、藤球技术充分发挥出的前提。而核心力

量就能将上、下半身有效链接，这对提升运动员的藤球水平起着

较为积极的作用，同时也能有效强化运动员的核心肌群，能够稳

定脊柱、骨盆，进而有效提升运动员身体的稳定性。因此，在藤

球运动训练中，要对运动员积极开展核心力量训练，这样运动员

的稳定性便能得到显著提升，在竞赛中能将自身的水平充分展现

出，最终提升藤球运动的质量。
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（二）有助于提升运动员扣杀球的能力

在藤球运动中最为精彩的环节就是扣杀球，并且扣杀球是藤

球运动中最容易的得分点。扣杀球的质量保证关键在于运动员的

核心力量，无论在职业比赛中还是业余娱乐中，扣杀球都有着相

同的技术动作。首先，运动员需要通过快速助跑获得更高的起跳

速度与高度，达到一定高度后将身体拉伸，呈现出背弓收腹状态。

其次，在运动员身体似弓一般张开后，借助身体的拉伸力与高度

进行挥臂扣球，并将球朝向对方的无人区进攻，通过提高球速以

降低对方接到的概率。该过程中，运动员的身体处于极度不稳定

的状态，而要想保证其在腾空状态下充分发挥出肌肉的力量，就

必须依赖运动员自身的核心能力。比如在助跑过程中，核心力量

可以保证运动员更快加速；在起跳过程中，核心力量可以使其更

稳定地控制身体腾空状态；在击打藤球时，核心力量还能支持身

体展现出更高的爆发力。总体而言，核心力量可以助力运动员将

力量从腰部传递至下肢进而过渡到髋关节等部位，以此保证运动

员技术动作的稳定性与爆发性；与此同时，接着将力量上传到上肢，

最终高质量完成扣球动作，实际上腰髋肌群中的原动肌进行发力，

通过躯干、胸部、肩部、手臂直至手指将力量传递出去。所以，

在藤球运动中训练核心力量，能使运动员的扣杀球更具流畅性，

扣杀球的得分率也能得到显著提升。

（三）有助于提升运动员弹跳能力

在高水平的藤球竞赛中，每一场比赛中运动员通常都要弹跳

100 多次，以此在竞赛中争夺到进攻或者是防守主动性。所以就

要着重训练藤球运动员的弹跳力，这对于战术或者是提升扣球的

质量有着较为重要的作用。在弹跳动作完成时，运动员通常需要

身体的各个部位综合参与其中，既需要腰部力量的支撑，保证身

体呈弓形，利用骨骼与筋肉的联系爆发出更强的力量，又需要上

下肢力量的协调，将力量由脚底逐步传递至肩颈，从而保障运动

员在弹跳后仍保持正确的姿势与状态，以此来构建出较为流畅的

运动链，将弹跳力转变为强有力的动能。核心力量的稳定性表现

在能控制髋关节以及骨盆等部分的动作，不仅可以提高整个运动

链上力量的传输效率与质量，而且还能借助躯干的整体性作用，

产生更大的爆发力与控制力。在弹跳力运用过程中，核心力量则

饰演者较为核心的角色，为四肢肌肉的运动提供了强有力的支点，

肌肉收缩的力量得到显著提升。因此，在培养运动员弹跳能力的

过程中，就要优先重视核心力量，通过其腰腹力量带动肢体力量

发展，这样运动员的弹跳力能够得到显著提升，进而强化藤球训

练的效果。

（四）有助于预防运动员出现损伤

藤球运动员在竞赛中动作变化的形式较为多样，如果运动员

在完成各类技术动作时力量存在不足，那么就会更容易出现损伤。

比如在跑动过程中，核心力量可以助力运动员整个身体运动的稳

定性，避免其摔倒或扭伤，而核心力量不足，运动员在跑动时更

容易出现无法控制身体运动轨迹与平衡性的问题，进而导致摔倒

或重心偏移；在爆发性技术动作完成过程中，核心肌群可以展现

出更突出的肌肉控制与力量传导效果，可以保证运动员不受爆发

力的反噬，并稳定落地；在长期运动的过程中，小肌肉还可以稳

定运动员的关节处，进而不断强化其脊柱力量，由此保护运动员

的身体薄弱位置。此外，核心力量还是保证运动员稳定发力、动

作规范的关键，如果核心力量不足，就会容易出现用力偏差、动

作变形等问题，也更容易造成伤病，甚至大幅度提升运动员出现

损伤与伤病的概率，比如常见的膝盖，肩部肌肉，手指，腰部肌

肉等的损伤。这就说明训练核心力量对提升运动员的藤球运动水

平起着较为积极的作用，运动员的损伤情况就会得到明显减少。

四、藤球核心力量应注意的事项

（一）协调好专项练习与一般性练习间关系

在藤球核心力量训练中，除了要依据专项练习特征开展力量

训练，还要注重一般性力量训练，包括不同肌肉群的力量训练、

耐力训练以及身体的平衡性、柔韧性训练等，以此来为提升运动

员的身体综合素养奠定基础。另外，藤球运动的发力点集中在腰

腹部以及腿部，但是也要保障身体上的各个肌肉力量实现协调发

展。因此，在训练中要将各个训练间的关系协调好，即应当为运

动员设置针对性的肌肉训练方案，对于不同能力与特长的运动员，

要在保证其初始优势的基础上，加强弱势能力的强化训练，进而

有效提升运动员的身体素养。

（二）合理安排训练阻力、速度重复次数与间歇时间

在藤球项目训练中，要根据阻力的合理安排力量训练，可以

按照以下形式进行安排：提升快速力量，对于重复率少、组数多

能通过中等力量来进行练习；在训练运动员的耐力时，就能增加

运动的重复率，并减少相应的练习组数；在提升运动员的绝对力量，

则可以增大重复率，练习组数也要有所增加；大重量的 90%，中

等重量约为 50%-60%，轻重量为 25%-30%。但是对于其他练习，

要依据运动员的实际情况，合理安排运动员的练习次数、时间量，

但由于运动员的身体机能存在明显的差异性，练习量对每个产生

的影响也是不同的，因此训练最好间隔 1-2 天，每周进行 2-3 次

训练。

（三）注意肌肉随意放松能力的训练

在核心力量训练中，要将放松跑与藤球练习有机结合，通过

两项练习方式的混合开展，以有效放松运动员的肌肉，使其逐步

具备随意放松肌肉的能力，进一步提高运动员对肌肉的控制力以

及对身体的调节力。另外，也可以采用负重与无负重交叉训练的

方式，负重状态下训练运动员的肌肉力量与稳定性，无负重时则

放松肌肉的紧张度，让运动员能够根据身体需求而调整肌肉的爆

发力量，进而提升运动员的身体控制力。此外，也可以采用下肢、

腰腹、上肢交替练习方式，保证不同部位的肌肉具有均衡性的收

缩能力，同时也能适当获得放松与休息，保证核心力量能够传递

至全身。在肌肉训练过程中，还需要注意合理分布训练顺序，一

般优先训练速度力量，而后训练耐力力量。

五、结语

总而言之，核心力量训练对于藤球运动具有极其重要的意义

与价值，不仅可以提高藤球运动员的体能、机能、身体控制能力、

爆发力与平衡能力，而且能够促进运动员对自身肌肉的控制效果，

从而在运动时根据运动强度与技术动作要求适当调节肌肉力量，

既可以节省能量消耗，又可以顺利完成技术动作标准，同时还能

避免运动员出现运动损伤情况，由此可以达到全方位提升运动员

水平的目的和效果，对于推进藤球运动行业不断发展有着重要意

义。
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